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Lampiran 2 Keterangan Penelitian
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Yang bertanda tangan dibawah ini :

Nama : Ismail Marzuki, S.Ag., M.Pd
NIP.UMG/NIDN : 04411502164/ 0725117301
Jabatan : Ketua Program Studi Pendidikan Guru SD
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Nama : Sherly Oktafianti
N.P.M : 180701017
Semester : VIl (Delapan)
Prodi : Psikologi
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Dasar, Fakultas Keguruan dan llmu Pendidikan, Universitas Muhammadiyah Gresik,
terhitung mulai tanggal 15-21 Juni 2022 guna penulisan Skripsi dengan judul:

“Efektivitas Stress Inoculation Training (SIT) untuk Menurunkan Stres pada
Mahasiswa PGSD.”

Demikian surat keterangan ini dibuat untuk dapat dipergunakan sebagaimana
mestinya.
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Lampiran 3 Expert Judgement

VALIDITAS INSTRUMEN

Yang bertanda tangan di bawah ini :

Nama : Asti Candrasasi C.P, M.Psi., Psikolog

Jabatan : Dosen Psikologi Universitas Muhammadiyah Gresik

Menerangkan dan menyatakan dengan sebenamya bahwa modul penelitian dengan

judul "Efektivitas Stress Inoculation Training (SIT) untuk Menurunkan Stres Akademik
pada Mahasiswa PGSD" atas nama:

Nama : Sherly Oktafianti

NIM : 180701017

Status : Mahasiswa

Jurusan : Psikologi

Fakultas : Psikologi

Lembaga : Universitas Muhammadiyah Gresik

Instrumen penelitian ini telah diperiksa dan layak digunakan pada subjek dalam
penelitiannya.

Demikian surat keterangan ini dibuat untuk digunakan sebagaimana mestinya.

Gresik, Juni 2022

—

Asti €andrasasi C.P, M.Psi., PSikolog
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Lampiran 4 Informed Consent

LEMBAR PERSETUJUAN
(Informed Consent)

Saya yang bertanda tangan dibawah ini:
Nama

Jenis kelamin

Alamat :

No. Hp

Menyatakan persetujuan saya untuk ikut serta sebagai responden dalam penelitian
yang dilakukan oleh saudari Sherly Oktafianti, mahasiswi Psikologi Universitas
Muhammadiyah Gresik yang berjudul “Efektivitas Stress Inoculation Training
(SIT) untuk Menurunkan Stres Akademik pada Mahasiswa PGSD”. Saya
menyatakan bahwa keikutsertaan saya secara sukarela atau tanpa paksaan dari pihak
manapun.

Saya juga memeperkenankan kepada peneliti untuk menggunakan data-data yang
saya berikan agar dipergunakan sesuai dengan kepentingan dan tujuan penelitian.
Saya menyadari dan memahami bahwa data yang saya berikan akan dijamin
kerahasiaannya.

Sebagai responden dalam penelitian ini, saya menyetujui untuk mengikuti semua
prosedur dalam penelitian termasuk aturan-aturan selama penelitian ini berlangsung.
Saya juga memperkenankan peneliti untuk menggunakan alat bantu berupa
teknologi untuk merekam selama proses penelitian berlangsung agar memudahkan
penelitian dan menghindari kesalahan, atau adanya informasi yang tidak lengkap
mengenai diri saya yang akan digunakan untuk menganalisis penelitian tersebut.

Gresik, 2022

Responden
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Lampiran 5 Kuisioner Student Life Stress Inventory

Assalamualaium Wi WD

a
sedang

yang

y

melakukan penelitan (skripsi) dengan tema Stes Akademik. Adapun responden daam
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benar dan salah, jawaban yang diharapkan adalsh sesual dengan yang Grasakan dan
alami. Kerahasiaan data ini akan teaga, hanya untuk Kepentigan iimiah dan Bdak

mempengaru penliian akadem.
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Nama
Jenis Kelamin
Usia
Semester
Kelas - Pagitsare’
Nokp
“coret yang 8k pers
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‘Perubahan yang teriahs banyak yang teradi pada waktu

|
| 1

Perubahan yang mengganggu hidup dan/ atau juan
sy,

‘Saya suka diperhatikan dan Gcinta semua orang.

Saya sangal Khawalr teniang semia hal dan semua

orang.
Saya memiki kecenderungan untuk menunda-nunda

‘Saya merasa saya harus menemukan sclus yang tepat

‘Saya khawatir dan cemas ketika jan.

Gemetar (o, menggigh ok, ).

Gerakan cepal (bergerak cepal dan satu lempal ke
tempat lain).

Saudara diminta untuk memberian respon terhadap pemyataan-pemyataan yang ada dibawah ini.

T

Diasikan cleh dua orang atau lebh alematl yang
dinginkan.

Dihasikan oleh 0va atau lebih aktematf yang 8dak
dinginkan.

‘Sakil punggung, oto sesak (kram), menggertakan gig.

Gatakgatal, kult galal, alergi.

‘Sakit kepala: migrai, hpertensi, detak jantung oepal.

Radang send),nyerisekuruh badan.

Virus, pilek, flu.

Penurunan berat badan (tidak bisa makan).

29| Peradangan usus tukak lambung, diL.
30_| Asma, spasme bronkial, iperventiasi,
ol
:%2:)
|8}
u
%
%
7

Berat badan (makan banyak).

Ketakutan, kecemasan, kekhawaliran.

3
39 | Marah.
40
41

Dibawah ini merupakan hak-hal yang saya lakukan secara periaku karena situasi yang penuh

e : i T T T 17

- asdad B B I

gunakan paling efekt.
g2 | Mamomt anda, delem range 110 baraps Sughal sk 12345678910
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Lampiran 6 Modul Pelatihan
MODUL

STRESS INOCULATION TRAINING (SIT)

Oleh:
Sherly Oktafianti

180701017

PROGRAM STUDI PSIKOLOGI
UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH GRESIK

2022
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A. Pengantar

SIT merupakan teknik dalam Cognitive Behavior Modification (CBM) yang
diterbitkan oleh Donald Meichenbaum dan dirancang untuk memelihara serta
mengembangkan keterampilan koping yang tidak hanya untuk menyelesaikan
masalah tertentu di waktu itu, tetapi juga dapat diterapkan pada kesulitan yang
dihadapi di masa mendatang (Meichenbaum, 1985)

Stress Inoculation Training (SIT) merupakan serangkaian kegiatan yang
bertujuan untuk membantu individu memahami bagaimana stress dapat
mempengaruhi mereka, mengajarkan bagaimana menganggap bahwa stressor
merupakan masalah yang dapat dipecahkan, dan mengurangi penghindaran terhadap
stressor (Navaee & Kaykha, 2019).

SIT adalah intervensi perilaku-kognitif yang terdiri dari elemen-elemen
seperti pernyataan sokratis, restrukturisasi kognitif, pemecahan masalah, pelatihan
perilaku, imagery, pemantauan diri, dan upaya untuk mengubah lingkungan (Amiri,
Aghaei, Farahani, & Abedi, 2016).

Terdapat 3 fase dalam SIT (Meichenbaum, 1985), yakni:

1. Fase konseptualisasi (conceptualization phase)
Bertujuan untuk mendorong peserta memahami sifat responnya terhadap
peristiwa stres.
2. Fase perolehan keterampilan dan latihan (skills acquisition and rehearsal phase)

Bertujuan untuk memberikan peserta berbagai teknik koping.

3. Fase penerapan dan tindak lanjut (application and follow-through phase)

Bertujuan untuk menguji dan melatih keterampilan koping peserta dengan

menggunakannya dalam kondisi stres.

Singkatnya, SIT melibatkan pembahasan sifat emosi dan reaksi stres, melatih
keterampilan mengatasi, dan menguji keterampilan ini dalam kondisi stres yang

sebenarnya.

B. Tujuan Penelitian
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas Stress Inoculation

Training (SIT) untuk menurunkan stres akademik pada mahasiswa PGSD.
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C. Subjek Penelitian
1. Berjenis kelamin laki-laki dan perempuan.
2. Mahasiswa aktif prodi PGSD.

3. Memiliki skor Student-Life Stress Inventory pada kategori sedang dan berat.

Sesi 1

Pembukaan
Tujuan :
1. Perkenalan dan membangun keakraban antara fasilitator dan sesama peserta.
2. Menjelaskan peraturan, maksud, tujuan, proses serta tahapan pelatihan yang akan
dilakukan.
3. Pengisian informed consent oleh peserta.
4. Pengisian skala Student-Life Stress Inventory oleh peserta.
Alat dan Bahan :
1. Lembar informed consent
2. Skala Student-Life Stress Inventory
3. Buku manual trainee
4. Alat tulis
Waktu : 40 menit
Metode : Ceramah
Setting : kursi membentuk huruf U
Prosedur :
1. Fasilitator membuka forum dengan mengucapkan salam, menyapa, serta ucapan
terima kasih kepada peserta karena telah berkenan hadir.
2. Fasilitator memperkenalkan diri, sekaligus meminta ko-fasilitator memperkenalkan
diri.
Fasilitator meminta peserta untuk memperkenalkan diri.
Fasilitator mengajak peserta untuk relaksasi singkat.
Peserta diminta untuk duduk senyaman mungkin.
Fasilitator menginstruksikan peserta untuk memejamkan mata dan mengatur
pernafasan “inhale, exhale”. Sampai peserta terlihat tenang.
Ko-fasilitator membagikan buku manual trainee.
8. Fasilitator menjelaskan maksud, tujuan serta peraturan dalam stress inoculation
training.
Peraturannya yakni peserta diminta untuk mematikan/mensilent Hp, peserta tidak
diperkenankan ke kamar kecil kecuali pada waktu yang ditentukan (ditawarkan setiap
pergantian sesi).

o gk w
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Maksud dan tujuan diakukannya Stress Inoculation Training yakni untuk membantu
peserta menurunkan stres akademik yang dimilikinya, membantu cara mengelola
stres dan menghadapi stres akademik, dan juga mengetahui efektivitas dari Stress

Inoculation Training.

Fasilitator menjelaskan proses dan tahapan pelatihan yang akan dilakukan sesuai
dengan rundown.

Pertemuan

Sesi

Kegiatan

Tujuan

Waktu

1
(15 Juni
2022)

Pembukaan

Perkenalan dan

membangun rapport

Pengisian informed
consent

Pre-test

40 menit

Materi Stres
Akademik

Peserta mendapat
psikoedukasi  mengenai
stres akademik (definisi,
fase, penyebab, serta
dampak yang
ditimbulkan)

Peserta mengidentifikasi
stres  yang  dimiliki,
penyebab, serta
dampaknya

25 menit

Materi Stress
Inoculation
Training

Peserta mengetahui
tujuan dan manfaat dari
stress inoculation
training

Peserta mengetahui
fase/tahapan dalam stress
inoculation training

15 menit

Respon Stres

Peserta memahami respon
stres yang dialaminya

Peserta menganalisis
perasaan yang muncul
terhadap situasi stressful

20 menit

Relaksasi

Peserta mempelajari cara
rileksasi tubuh

Peserta
menumbuhkan
tenang

dapat
perasaan

20 menit

PR

Mengidentifikasi
penyebab, respon
melakukan relaksasi

stres,
dan

2
(18 Juni
2022)

Materi Coping
Stress

Peserta mendapat
psikoedukasi  mengenai
coping stress (Definisi,
bentuk, manfaat)

Peserta mengetahui jalan
keluar atau coping stress
dari permasalahan yang
dimiliki

40 menit
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10.
11.

12.

13.

Peserta mengidentifikasi
perilaku/pemikiran
maladaptif
Peserta mengetahui
Restrukturisasi | manfaat dan pengaruh
kognitif dari pemikiran adaptif
Peserta mengubah
perilaku/pemikiran
maladaptif menjadi
adaptif
Peserta mengetahui cara
dan contoh kalimat yang
sesuai  dengan  situasi
stressful
Peserta melakukan role
play
Melakukan self-statement
PR dan  relaksasi  ketika
mengalami stres

40 menit

8 Self-Statements 40 menit

Peserta mempraktikkan

teknik coping yang telah

dipelajari

9 Role Play Peserta dapat menerapkan | 50 menit

serangkaian kegiatan

yang telah diajarkan pada

setiap sesi

Peserta mempelajari cara

rileksasi tubuh

10 Relaksasi Peserta dapat | 10 menit
3 menumbuhkan  perasaan

(21 Juni tenang

2022) Peserta mengetahui

evaluasi dari pelatihan

yang telah dilakukan

Tindak lanjut terhadap

peserta yang memiliki

hambatan

Post-test

Peserta memberikan

12 Penutupan kesan setelah mengikuti | 25 menit

pelatihan

Mengakhiri sesi pelatihan

11 Evaluasi 15 menit

Ko-fasilitator membagikan lembar informed consent kepada peserta.

Fasilitator memberikan instruksi cara pengisian dan meminta peserta untuk mengisi
informed consent yang telah dibagikan.

Ko-fasilitator mengambil lembar informed consent peserta yang telah diisi, dan
dilanjutkan membagikan lembar skala Student Life Stress Inventory kepada peserta.
Fasilitator memberikan instruksi cara pengisian dan meminta peserta untuk mengisi
skala Student Life Stress Inventory.
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14. Fasilitator meminta para peserta untuk mengumpulkan lembar skala Student Life
Stress Inventory setelah terisi secara lengkap.

Sesi 2

Materi Stres Akademik
Tujuan :
1. Psikoedukasi mengenai stres akademik (definisi, fase, penyebab, dan dampak).
2. Peserta mengidentifikasi stres yang dimiliki, penyebab, serta dampaknya.
Alat dan Bahan :
1. Alattulis
2. Power point
3. Buku manual trainee
Waktu : 25 menit
Metode : Ceramah dan diskusi
Setting : kursi membentuk huruf U
Prosedur :
1. Fasilitator memberikan psikoedukasi mengenai stres akademik.
2. Fasilitator membuka sesi tanya jawab.
3. Jika semua pertanyaan telah terjawab, peserta diminta untuk membuka buku manual
trainee halaman identifikasi stres.
4. Fasilitator memberikan instruksi kepada peserta cara pengisian tugas identifikasi
stres.
5. Fasilitator mempersilahkan peserta untuk mengerjakan.

Sesi 3

Materi Stress Inoculation Training
Tujuan :
1. Peserta mengetahui tujuan dan manfaat dari stress inoculation training.
2. Peserta mengetahui fase/tahapan dalam stress inoculation training.
3. Peserta menyusun harapan yang diinginkan setelah mengikuti pelatihan.
Alat dan Bahan :
1. Power point
2. Alattulis
3. Buku manual trainee
Waktu : 15 menit
Metode : Ceramah dan diskusi
Setting : kursi membentuk huruf U
Prosedur :
1. Fasilitator menjelaskan tujuan dari stress inoculation training.
2. Fasilitator menjelaskan manfaat dari stress inoculation training.
3. Fasilitator menjelaskan fase-fase dalam stress inoculation training.
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4. Fasilitator membuka sesi tanya jawab.

5. Setelah semua pertanyaan terjawab, peserta diminta membuka buku manual trainee
halaman pohon harapan.

6. Fasilitator meminta peserta untuk menuliskan harapan setelah mengikuti pelatihan.

Sesi 4

Respon Stres
Tujuan :
1. Peserta memahami respon stres yang dialaminya.
2. Peserta menganalisis respon yang muncul terhadap situasi stressful.
Alat dan Bahan :
1. Alattulis
2. Buku manual trainee
Waktu : 20 menit
Metode : Imagery
Setting : kursi membentuk huruf U
Prosedur :
1. Fasilitator memerintahkan peserta untuk memejamkan mata.
2. Fasilitator meminta peserta membayangkan situasi/keadaan yang membuatnya stres.
3. Fasilitator mensugesti peserta untuk memunculkan respon yang biasa muncul dan
dilakukan pada situasi stres.
4. Setelah beberapa menit, fasilitator meminta peserta untuk membuka mata.
5. Peserta diminta untuk membuka buku manual trainee halaman identifikasi respon
stres.
6. Fasilitator memberikan contoh cara pengisian identifikasi respon stres.
7. Fasilitator mempersilahkan peserta untuk mengerjakan.

Sesi 5
Relaksasi (deep breathing)

Tujuan :
1. Peserta mempelajari cara merelaxkan tubuh.
2. Peserta mampu menumbuhkan perasaan tenang.

Alat dan Bahan : -

Waktu : 20 menit

Metode : Relaksasi

Setting : kursi membentuk huruf U

Prosedur :
1. Fasilitator meminta peserta untuk memposisikan duduk yang senyaman mungkin.
2. Fasilitator dan ko-fasilitator mengkondisikan ruangan pada situasi yang tenang.
3. Fasilitator meminta peserta untuk memejamkan mata.

76



4. Fasilitator menginstruksikan peserta untuk:

a. Tarik nafas melalui hidung, dan membuangnya melalui mulut.

b. Meletakkan satu tangan di dada dan tangan lainnya di perut. Saat bernafas,
pastikan tangan yang ada di dada agar tetap diam, sementara tangan yang ada di
perut biarkan bergerak (saat menarik nafas tangan akan naik, dan tangan akan
menurun saat membuang napas).

c. Tarik nafas dari hidung dalam 4 hitungan, kemudian di tahan selama 3 hitungan,
dan dihembuskan melalui mulut dalam 4 hitungan.

5. Setelah itu, fasilitator memberikan instruksi kepada peserta untuk bernafas secara
normal dan tetap menjaga ritme pernafasannya.
6. Fasilitator mensugesti peserta untuk mengatakan dalam hati kata “santai” dan

“tenang”.

7. Kemudian, peserta diajak untuk melakukan teknik 4-3-4 lagi dan mengatakan

“santai” dan “tenang” sampai peserta terlihat relax.

8. Teknik relaksasi diulang beberapa kali.

Tugas Rumah
Tujuan :
1. Peserta mengidentifikasi stres yang dimiliki serta penyebabnya.
2. Peserta dapat memonitor stres yang terjadi.
3. Peserta mampu melakukan relaksasi pada situasi stressful.
Alat dan Bahan :

1. Alattulis
2. Buku manual trainee
Waktu : 3 hari
Prosedur :
1. Fasilitator meminta peserta untuk membuka buku manual trainee halaman tugas
rumah 1

2. Fasilitator memberikan instruksi cara mengerjakan tugas rumah yang harus
dikerjakan peserta.
3. Fasilitator menutup sesi.

Sesi 6

Materi Coping stress
Tujuan :
1. Psikoedukasi mengenai coping stress (definisi, bentuk dan manfaat).
2. Peserta mengetahui cara/teknik coping stress dari masalahnya.
Alat dan Bahan :
1. Alattulis
2. Power point
3. Buku manual trainee
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Waktu : 40 menit

Metode : Ceramah dan diskusi

Setting : kursi membentuk huruf U

Prosedur :
1. Fasilitator menjelaskan mengenai definisi dan maksud dari coping stress.

Fasilitator menjelaskan bentuk-bentuk coping stress.

Fasilitator menjelaskan manfaat coping stress.

Fasiitator membuka sesi tanya jawab.

Fasilitator meminta peserta untuk mengidentifikasi strategi coping yang sesuai

dengan kondisi stres yang dialaminya.

6. Fasilitator mereview hasil identifikasi peserta, dan dihubungkan dengan tugas rumah
yang telah dikerjakan.

ok~ wbd

Sesi 7

Restrukturisasi Kognitif
Tujuan :
1. Peserta menyadari perilaku dan pemikiran yang dialami dalam kondisi stres.
2. Peserta mengidentifikasi perilaku dan pemikiran maladaptif atau irrasional dan
dampak yang ditimbulkan.
3. Peserta mengetahui manfaat dan pengaruh dari pemikiran adaptif atau rasional.
4. Peserta mengetahui cara mengubah perilaku dan pemikiran maladaptif menjadi
adaptif.
5. Peserta mengidentifikasi alternatif pilihan/jalan keluar yang sebaiknya dilakukan
Alat dan Bahan :
1. Alattulis
2. Power point
3. Buku manual trainee
Waktu : 40 menit
Metode : Ceramah, diskusi
Setting : kursi membentuk huruf U
Prosedur :
1. Fasilitator meminta peserta untuk membuka buku manual trainee halaman
restrukturisasi kognitif.
2. Fasilitator memerintahkan peserta untuk menuliskan semua perilaku dan pemikiran
yang muncul ketika mengalami situasi stres.
3. Peserta diminta untuk mengidentifikasi perilaku dan pemikiran irrasional/maladaptif.
4. Setelah peserta selesai mengerjakan, Fasilitator menjelaskan dampak dari perilaku
dan pemikiran maladaptif.
5. Fasilitator menjelaskan manfaat dari perilaku dan pemikiran rasional/adaptif.
6. Fasilitator mengajarkan cara mengubah perilaku dan pemikiran maladaptif menjadi
adaptif.
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4. Peserta diminta untuk mencari alternatif perilaku dan pemikiran yang adaptif dari
situasi stres yang dialaminya. Kemudian menuliskannya di buku manual trainee
halaman restrukturisasi kognitif.

Sesi 8

Self-Statement
Tujuan :
1. Peserta mengetahui cara melakukan self-statement yang benar.
2. Peserta mengetahui contoh kalimat yang sesuai dengan kondisi stressful.
3. Peserta mampu melakukan self-statement.
Alat dan Bahan :
1. Alattulis
2. Power point
Waktu : 40 menit
Metode : Ceramah, diskusi, dan role play
Setting : kursi membentuk huruf U dan kursi menyebar

Prosedur :
1. Fasilitator memaparkan contoh kalimat adaptif yang sesuai dengan setiap kondisi
stres.

2. Fasilitator memberikan contoh cara melakukan self-statement yang benar.
3. Peserta diberi waktu untuk praktik langsung secara mandiri self-statement yang telah
diajarkan. Serta menuliskan kalimat yang digunakan.
4. Fasilitator mereview kalimat proses praktik yang dilakukan peserta.
Tugas Rumah

Tujuan :
1. Peserta mampu melakukan relaksasi dan self-statement pada situasi stressful.
2. Peserta memonitor stres yang dialami.

Alat dan Bahan :

1. Alattulis
2. Buku manual trainee
Waktu : 3 hari
Prosedur :
1. Fasilitator meminta peserta untuk membuka buku manual trainee halaman tugas
rumah 2.

2. Fasilitator memberikan instruksi cara mengerjakan tugas rumah yang harus
dikerjakan peserta.
3. Fasilitator menutup sesi.
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Sesi 9

Role Play

Tujuan :
1. Peserta mampu mempraktikkan teknik coping yang telah dipelajari.
2. Peserta mampu menerapkan serangkaian kegiatan yang telah diajarkan pada situasi
stres.
3. Peserta menuliskan tujuan/goals yang ingin dicapai.
Alat dan Bahan :
1. Alattulis
2. Video
3. Buku manual trainee

Waktu : 50 menit
Metode : Praktik
Setting : kursi membentuk huruf U

Prosedur :

1. Ko-fasilitator memutarkan video tentang situasi stres.

2. Peserta diminta untuk memperhatikan video dengan seksama.

3. Seletah selesai, fasilitator meminta peserta untuk memejamkan mata.

4. Fasilitator menginstruksikan peserta untuk memunculkan/membayangkan situasi
stres seperti: tidak lulus kuliah tepat waktu, tidak lulus bareng dengan teman
seangkatan, mengulang beberapa mata kuliah, orang tua tidak mampu membiayai
kuliah lagi, dsb.

5. Setelah sekian menit, Fasilitator meminta peserta membuka mata.

6. Peserta dibiarkan selama beberapa menit.

7. Ko-fasilitator mengobservasi apa yang dilakukan peserta.

8. Setelah beberapa menit, Fasilitator mengajak peserta untuk melakukan relaksasi dan
self-statement.

9. Peserta diminta untuk menuliskan tujuan/goals yang ingin dicapai pada buku manual
trainee.

Sesi 10
Relaksasi
Tujuan :

1. Peserta mampu merelaxkan pikiran.

2. Peserta mampu mengurangi rasa stres.

3. Peserta dapat memaafkan diri sendiri dan menjadi lebih semangat.

Alat dan Bahan :
1. Musik relaksasi
2. Speaker

Waktu : 10 menit
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Metode : Relaksasi
Setting : kursi membentuk huruf U
Prosedur :

1.

Mo

© @~ o

Fasilitator meminta peserta untuk duduk senyaman mungkin.

Peserta diminta untuk memejamkan mata.

Ko-fasilitator memutar musik relaksasi.

Fasilitator meminta peserta untuk menarik nafas dalam-dalam dari hidung dan
menghembuskannya melalui mulut.

Peserta diminta untuk mengatur pernafasan dan menikmati alunan yang didengar.
Fasilitator mensugesti peserta untuk bisa memaafkan diri.

Fasilitator memberikan kalimat-kaimat yang meningkatkan motivasi.

Teknik dilakukan secara terus menerus sampai peserta merasa rileks dan santai.
Setelah sekian menit, Fasilitator meminta peserta untuk membuka mata secara
perlahan-lahan.

Sesi 11

Evaluasi

Tujuan :

1.
2.

Mengevaluasi stress inoculation training yang telah dilakukan.
Tindak lanjut terhadap peserta yang memiliki hambatan/kurang menguasai.

Alat dan Bahan : -

Waktu : 15 menit

Metode : Diskusi

Setting : kursi membentuk huruf U
Prosedur :

1.

Fasilitator menunjuk 2 peserta untuk mengulas kembali setiap sesi yang telah
dilakukan.

Fasilitator menjelaskan kembali kegiatan dan tahapan yang telah dilewati untuk
diterapkan ketika menghadapi situasi stressful.

Fasilitator membuka sesi tanya jawab untuk peserta yang kurang faham/memiliki
hambatan.

Fasilitator menjawab dan membantu peserta yang bertanya sampai memahami dan
menguasai teknik tersebut.

Sesi 12

Penutupan

Tujuan :

1.

Pengisian skala Student-Life Stress Inventory oleh peserta.
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2.

3.

Mengetahui kesan peserta terhadap serangkaian proses pelatihan yang telah
dilakukan.
Mengakhiri sesi pelatihan.

Alat dan Bahan :

1.
2.
3.

Alat tulis
Skala Student-Life Stress Inventory
Secarik kertas

Waktu : 25 menit
Metode : Diskusi
Setting : kursi membentuk huruf U

Prosedur :

1. Ko-fasilitator membagikan skala Student-Life Stress Inventory kepada peserta.

2. Fasilitator menjelaskan cara mengisi.

3. Peserta diminta untuk mengisi skala tersebut.

4. Ko-fasilitator mengambil lembar skala Student-Life Stress Inventory peserta yang
telah terisi.

5. Ko-fasilitator membagikan secarik kertas kepada peserta.

6. Fasilitator meminta peserta untuk menulis kesan terhadap pelatihan yang telah
dilakukan pada secarik kertas tersebut.

7. Ko-fasilitator mengambil secarik kertas kesan dari setiap peserta.

8. Fasilitator menutup sesi pelatihan dengan mengucapkan terima kasih, memberikan
kalimat motivasi, serta memberikan sedikit doa untuk para peserta.

9. Fasilitator menutup forum dengan mengucapkan salam.

10. Fasilitator, ko-fasilitator dan peserta foto bersama.
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Lampiran 7 Populasi Penelitian

Skor Stres

No. Nama JK Angkatan Akademik Kategori
1 SZF P 2021 164 Berat
2 ZNMU P 2021 157 Sedang
3 LRS P 2021 123 Sedang
4 MHA L 2021 77 Rendah
5 Zl P 2021 121 Sedang
6 NLAS P 2018 158 Berat
7 ERSS P 2018 158 Berat
8 AN P 2018 126 Sedang
9 EMN P 2018 123 Sedang
10 ASN P 2018 169 Berat
11 WNY P 2018 147 Sedang
12 RD P 2018 100 Rendah
13 M P 2018 155 Sedang
14 R P 2018 117 Sedang
15 AA P 2018 171 Berat
16 AR P 2018 115 Rendah
17 ZPR P 2018 98 Rendah
18 FECA P 2018 165 Berat
19 AK P 2018 155 Sedang
20 D P 2018 151 Sedang
21 NR P 2018 131 Sedang
22 ER P 2018 153 Sedang
23 FR P 2021 136 Sedang
24 KHR P 2021 124 Sedang
25 WNKP P 2021 158 Berat
26 AE P 2021 171 Berat
27 R P 2021 128 Sedang
28 SP P 2021 126 Sedang
29 MDWH P 2021 144 Sedang
30 LRA P 2021 144 Sedang
31 UR P 2021 141 Sedang
32 NML P 2021 162 Berat
33 RNH P 2021 123 Sedang
34 APH P 2021 164 Berat
35 NNF P 2021 144 Sedang
36 SRS P 2018 128 Sedang

83



Lampiran 8 Hasil Uji Validitas dan Reliabilitas

Reliability Statistics
Cronbach's
Alpha Based on
Cronbach's Standardized
Alpha ltems N of ltems

.883 .878 51

Item-Total Statistics

Corrected Item- Squared Cronbach's
Scale Mean if Scale Variance Total Multiple Alpha if Item
Item Deleted if Item Deleted Correlation Correlation Deleted
Iltem_1 134.39 415.790 521 . .878
Iltem_2 134.32 422.277 .357 . .881
Iltem_3 134.49 415.859 411 . .880
Item_4 134.33 429.465 .239 . .882
Iltem_5 135.94 431.039 .168 . .883
Iltem_6 135.76 423.451 311 . .881
ltem_7 135.01 415.591 497 . .879
Item_8 135.00 418.930 442 . .879
Iltem_9 135.21 421.632 451 . .880
Iltem_10 134.62 421.167 419 . .880
Iltem_11 134.46 411.125 .533 . .878
Iltem_12 134.87 420.224 .334 . .881
Iltem 13 134.47 417.464 408 . .880
Iltem_14 134.60 413.314 466 . .879
Iltem_15 134.24 419.084 463 . .879
Iltem_16 134.37 420.801 .398 . .880
Iltem_17 134.51 413.465 574 . .878
Item_18 134.58 426.106 .220 . .883
Iltem_19 133.85 419.737 .316 . .881
Item_20 133.74 420.986 .362 . .880
Iltem_21 134.17 415.437 A74 . .879

84



Iltem_22
Iltem_23
Iltem 24
Iltem_25
Iltem_26
Iltem_27
Iltem_28
Iltem_29
Iltem_30
Iltem_31
Iltem_32
Iltem_33
Iltem_34
Item_35
Iltem_36
ltem_37
Iltem_38
Iltem_39
Iltem_40
Iltem_ 41
Iltem_42
Iltem 43
Iltem_44
Iltem_45
Iltem_46
Iltem_47
Item_48
Item_49
Iltem_50
ltem 51

133.22
133.78
134.62
134.83
134.74
134.89
134.54
135.67
136.22
135.26
135.68
134.46
135.44
134.85
135.12
134.79
133.78
134.15
133.62
134.74
133.78
136.22
136.22
136.35
134.58
136.10
135.54
134.79
134.44
134.92

435.668
420.654
411.083
418.676
418.338
417.678
417.407
422.901
432.964
418.253
418.868
406.618
414.448
423.624
423.660
431.350
412.063
426.892
419.477
403.915
415.753
439.218
433.077
434.202
419.993
428.540
416.421
414.195
449.236
443.373

.040
.342
423
.348
331
.392
371
275
116
.338
.362
.570
464
.266
.233
.109
.657
.219
441
.651
402
-.073
.146
125
.349
.255
391
468
-.291
-.163

.884
.881
.879
.881
.881
.880
.880
.882
.883
.881
.880
877
.879
.882
.883
.884
877
.883
.880
.876
.880
.885
.883
.883
.881
.882
.880
.879
.889
.887
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Lampiran 9 Hasil Uji Mann-Whitney

Ranks
Kelas N Mean Rank  Sum of Ranks
Pretest Eksperimen 3 3.67 11.00
Kontrol 3 3.33 10.00
Total 6
Posttest Eksperimen 3 2.00 6.00
Kontrol 3 5.00 15.00
Total 6
Test Statistics?
Pretest Posttest
Mann-Whitney U 4.000 .000
Wilcoxon W 10.000 6.000
Z -.218 -1.964
Asymp. Sig. (2-tailed) .827 .050
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] 1.000° .100P
a. Grouping Variable: Kelas
b. Not corrected for ties.
Ranks
Kelompok N Mean Rank Sum of Ranks
NGain Eksperimen 3 2.00 6.00
Kontrol 3 5.00 15.00
Total 6
Test Statistics?
NGain
Mann-Whitney U .000
Wilcoxon W 6.000
Z -1.964
Asymp. Sig. (2-tailed) .050
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .100°
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a. Grouping Variable: Kelompok
b. Not corrected for ties.

Lampiran 10 Absensi Kehadiran Peserta Pelatihan

ABSENSI PESERTA
ITA
ABSENSI PESER' STRESS INOCULATION TRAINING
STRESS INOCULATION TRAINING
Tempat +3 Titik Space
Ruang 23 titik space Pukul :14.00 - 16.00 WIB
Pukal £15.00-17.00 WIB Tanggal  : 18 Juni 2022
Tanggal 15 Juni 2022
No Nama ‘Tanda tangan
Tanda tangan
No Nama = _M
1 | B | '
: : e
=
. X3 =
> Ja'2
&
2 z -

ABSENSI PESERTA
STRESS INOCULATION TRAINING

Tempat +3 Titik Space
Pukul 114.00 - 16.00 WIB
Tanggal 221 Juni 2022

No Nama Tanda tangan

9 i

2) ! ]
3)
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Lampiran 11 Buku Manual Trainee Subjek 1
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*  Problem-Focused Coping
* Emotion-Focused Coping
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Tugas Rumah 1

Date : PR Y -2
¢ 7 Situasi/penyebab : Doy gulit i hawrgh

Situasi/penyebab : fanditan i eferens? 5 et Aloogiiian
penyebab : fanditan musrari @ Dampak/akibat : Qkcipss edlié Ao gukiean

Damj kibat : 3, ensH
pak/akibat : Qo "")‘ Apa yang dirasakan : bingu(®)

Apa yang dirasakan : PLSTY kb Apa yang dilakukan : oRrreAn

’ & Agran
Apa yang dilskukan : peptioias bahion :
ok \n(’otvﬁf‘ margpral Fumber -
awbex
Relaxation : Yo

21

SN N AR AR TR 7 )

AR A CA AU SRR LR e P A AL

W0

Date: 20 gt 99D
Tugas Rumah 2

; ok
Situasi/penyebab: Cirend feors waeand

.
Situasi/penyebab : (padlne  Swmuin dekat

Kalimat: Ceworsad L. .

Sesibir Yogs -
bamu 0ot ra wootal bal
Kalimat :
Tenang ..
Kawu et 6o
Blap berusaha

2 26
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Lampiran 12 Buku Manual Trainee Subjek 2

° Tidak bergentung
ke orang lain

Sermua Permasalahan
terselesaik an dengan
baik

Menjadi Pribadi yang
e bersyurur

Bisa melewati semua
dengan pikiran dingin o
don hati Yang tenang -

¥) Supeya meng evahui .
ini sedang skres ateu

A LOEURTTTTTITTRITVITY

2 6
i
=
v
{dentifikasi Stres Identifikasi Respon Stres
Respon
Situasi
(...
1) Mengikuti organisasi: DlBinguns ) Muadah lelan
2) Mengiku maka .
Wokioh Gerbanki 2) Cemas ):dak Sesemangak
3 -r e Hasange
3) Terlalu banyak )T 3) Jantung berdetak
tugas f, BETETIOTISIRASENRS cepat
Penyebab

/

/ \

A :

----------- El) Harapan sesecrang |
| Yang berlebihan

H

< '

_________________ 12) Terlala memandans!
orang lain kingai '

H

;
| dan memban dingkan
| densan diri Wika Yang
!
H
4

1) Lebih sering diam [ 1) Meminta solusi

: S akav nasehak
ke orang lain.

2) Meyakinkan
bahwa semua
Akan baik -baik
Saja

{

AAAA A AR AR R AR A AR AR AR AR 2D

2) Mudan tersinggun

dengan keramaian

) rendon i
3) kur P
\nem::’-;-mm w ek

il) Rasa cemas i
12) Rasa Ragu o~

32) Ketidak percaya an
dird

/
\

N . 10 1n

COOQQeeeeqaauQooceaeesy
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Restrukturisasi Kognitif

Situac
—_—

R"‘Cﬂ"q wawancara dengan menggunakan

Bahasa Ingaris
Tanggal (7 Juni 2022
) Terlalu banyak tugas
SMenggunakan Problem focused coping
DBerupa mengeriaran tugas Satu persaku
2) ToEFL
>Mengaunaken Emotion focused <P
Berupa religivkas supaya tidak meserah

Lebin Sering diam dan Sensitif Jika

diganggu oleh orang lain.

Impact:  gemangak Sedikit mMenurun

dengan keadaan. homds.
3) Rencana Wawancara pekerjaan
Ingaris
menggunakan bahasa 9
» Menggunawan preblem Ffocused ‘ 77
Ceping :
? Berupa perencenaan -:nsuwn .
n disampaikan) Should \
T Meyakinkan diri sendiri
dan memulai melakukan
Perencanaan atas apa J
Yang akan disampaikan,
-
14 i
]
diei sendiri
Berfinir yang kidax -tidak tenkang dic
Note:

1 kebqhagia-n tidax akan mendatang; orang Yang
berpucus asa,

2) Lelan boleh, nyeran Jangan.

gaimana dulu

3) kamy pasti bisa melewatinya, seba il

kamu menghadapi masalan Yang kew angga

4) Percaya pada dirim4

Impact: Rasa cemas

Should to think: Berfikic bahwa
Jika yang lain bisa aku Juga

bisa.

17

weccveseeeewwwwwwwwwWWWW LULULLEUUUUUWWWWWYYYYWY

CEECEEEEEU LU UUUUUWWYRWWYWE S e e e U S S S S S Sy w
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Tugas Rumah 1

Date: =g Jumat , /7 Jum 2032
Situasi/penyebab:  “Torlalu banyak tugas
Dampak/akibat: Meres @ \elan dar

Apsyongdiasaian: Rasa ldan den <™F

Apayang dilakukan : Dikerjaken saku per saku
dan meYakink e
baik-baik sa34

2

e g —

Date: Jumar, 17 Jun 2032

mengguneken bakesa Inggrir

Dampak/akibat: Merasa oas - was

Apayang dirasakan: cemas

Apayangdilakukan: mencoba menyiapkan 97

(AU T T TI T2 2 A A A A A A A A A A A A A A4S A2 A2 2

hati tidak tenang

n dir sandirl s@muea Akan

e O

Stuss/penyebab: Rencana Wawancare pekerjacn

Date: M Juman .17 Junm 2023

stuasifpenyebab: 10 EF L

Dampak/akibat: t<urard ber «em=ngal

Apayengdiasstan: In sccure dengen yand lannya

dire
Apayang dilakukan: P1enyem engat: dir: sen

22

Tugas Rumah 2
0 Date: 20-06-2022

1) Shtuasifpenyebsb: Rencena Penilaian wawancare
Pecerjaan menggunakan Bahasa lngeris.

3)Kalimat: kamu Lidak Seburuk Yang kau bavangkan,
Believe yourself Yes you can.

) Skrateg; coping :0Problem - Focused Coping
Pe berupa giaf teks

untuk diPahamni @

N f,m.“.‘m - Focused coping
Religiusitas berura shalat dan perbanyak doa
5)Perilau : Gelisah dan cemas
€) Apa yang dilakukan : Menyiaphan diri dengen
Momaham: apa Yang akan diSampaikan , meYarink e
diri gendiri dan .

o TR

25
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Lampiran 13 Buku Manual Trainee Subjek 3
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*  Problem-Focused Coping
*  Emotion-Focused Coping

1eSituasi ¢ Tugas dan Wl Wa
Alkampus

o Shates) Copmg * WMewpgumAkan groblam -
Socsed Coping ( ovkrol 40

2)-Shunds m« Kevangan/ Byt
« Skepteny a?wo E-m" Fooused )

) ( peneimaay

14

Restrukturisasi Kognitif
Bchavior

- Shuad 5 Mengaakan tupas yawy sulk
Vet @ kel mood wero fdar ok

Impact: Mulgiin WALAS Untule Lelajw

CECTETETUUREUEOUTUUTEOUY e e e Y YWy WY
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«  Problem-Focused Coping
«  Emotion-Focused Coping

3esituany 1 Tes Toerl
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Note:
4 Hlawgaan vas FeeAkutanma Apw \ekhawatranms -

4 Sampan mudah pubg AsA perialananmy wasih belum
selesatl

 Yepnnpan Wenpacan Awal Yeesuk

»  Ay0 Semangat. Kamu st bisa |

P777 L UL

Date: |6 J.M'\ wie

Situasi/penyebab : koudis| ceq [% /
Baugak keperluon ?

Dampak/akibat : Kurang bisa bijak dalam mengtur
W

Apa yang dirasakan : Merasa tertekom dav Cemas .

Apa yang dilakukan : Menggurakan Lansg vk

Feperluan uang pertng Sy

22
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Tugas Rumah 1

Date: \5 Jumi 2022

: Tuaas dan kediat [
Toas dn Kol g e

Dampak/akibat : ‘HU'M‘, memerhatifan agupan
Makannya

Apa yang dirasakan : \Kescharan bet masalah
SReniT AN Lmbung , Lemas

Apa yang dilakukan : MAKAW 5¢CAVA feaatvr

2

Date: 17 i 2022

Situasi/penyebab: TOEYL

Dampak/akibat : kurang bersemangat dan malas

Apa

Apa

yang dirasakan : m

-

yang diakukan : Belajar A erusaha memahan
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Tugas Rumah 2

Date: 20 M 2021

-W:qudmwiswm
+ Penyebab : waktv jadwal parkuliaban bestrok dan
w“ﬂ*" faham matei Mata Aulish
« gt : sl B .
.Iﬁnw..aﬂ‘ﬁ»u ,45‘
.W:Cohanmm.ﬂaa&,‘\asiuhw’

* Stomlegi coping - Menggunpkan problem - focused
Coping ( perencanam f<onieo( dei)
- ferilaku : hiﬂ{, bingung
. dilabukan zsmangerjabantugas jach-javk
Apa 959 mary

deadlinenya .
4 Hay.L-IAQl"vo::T W
J}““j(ﬂlﬂm falvun .
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Lampiran 14 Follow-up Peserta Pelatihan

Kesan t Menyenangkan karena mendapat iimy baru gon

bisa """"“hu; care uUntuk merelaxsas; dif!

Sendir Supaya lebh temnang

Pesan : Untux pesan lebh kediri Sendifi supaya bisa

berbag: i\mu weorang lain.
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Kesam :
Archi sayn disa memahant benhk statess coping bl mnjdukfbu
faron , dan \isa menaetabul brgdimana CATA - Cam Relagsas .

Pesan :
Semagp Son bisa Muw‘m{m Tmu yamg saya da‘n& kqﬂd"
Orng (An .

Begns ) dramveyys Vermontnat
N wanpehancyPan %‘A— Awor parm

9 \Qau\\j\\: wh SO 9““"‘* Son Sk
w,\'—»-‘ Pzt *M\,u\\)_m'.
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Lampiran 15 Dokumentasi

Peserta mengisi lembar pretest di hari pertama

Pelatihan hari ke-2
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Pelatihan hari ke-3
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Lampiran 16 Kartu Bimbingan

~~
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