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LAMPIRAN 

Lampiran 1. Surat Perijinan 

a. Surat Pengantar dari Fakultas ke DPPM  

 



122 

 

b. Surat Pengantar dari DPPM ke BAA 
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Lampiran 2. Email Data Mahasiswa dari BAA 

 

 

 

 

Lampiran 3. Cek Plagiasi (Fakultas Psikologi) 
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Lampiran 4. Email Penggunaan Alat Ukur MBI-SS bahasa Indonesia 
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Lampiran 5. Kartu Bimbingan 
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Lampiran 6. Kuesioner MBI-SS 

PENGUKURAN KELELAHAN AKADEMIK PADA 

MAHASISWA YANG BEKERJA 

Dalam  rangka  memenuhi  persyaratan  pembuatan  skripsi di  Fakultas 

Psikologi  Universitas  Muhammadiyah Gresik, maka saya Nimas Putri Fitria Sari 

semester  8 Sore Prodi Psikoloig melakukan penelitian dengan pendekatan eksperimen 

berjudul ”Efektivitas Pelatihan Psychological Capital untuk Menurunkan Tingkat 

Burnout Pada Mahasiswa Yang Bekerja.”. 

Saya bermaksud mengumpulkan data untuk melakukan pengukuran tingkat 

kelelahan mahasiswa yang sedang bekerja. Sehingga saya memohon bantuan kepada 

teman-teman sekiranya mau membantu saya dalam pengisian item-item pengukuran 

kelelahan mahasiswa di bawah ini. 

Identitas Responden 

Saya yang mengisi identitas dibawah ini: 

Nama Panggilan : 

Umur   : 

Nomor Telepon  : 

Jurusan/Semester : 

Saya telah mendapatkan penjelasan singkat pengisian kuesioner dibawah ini. 

Dan saya mengisi kuesioner dibawah ini dengan kesadaran penuh dan keadaan yang 

sebenar-benarnya. 

Petunjuk Pengisian 

Berilah tanda checklist (√) pada opsi pernyataan dibawah ini yang paling 

mencerminkan kondisi anda selama menjalankan studi di perguruan tinggi. Opsi 

jawaban berupa dari angka 0 hingga 6. Tidak ada jawaban salah dan benar dalam 

pemberian nilai pada item-item dibawah ini. 

0 = tidak pernah  

1 = hampir tidak pernah  
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2 = jarang  

3 = kadang-kadang  

4 = sering  

5 = sering sekali  

6 = selalu 

Apabila anda salah memberi tanda atau hendak mengganti jawaban maka 

berilah tanda silang (X) pada jawaban yang ingin diganti kemudian beri tanda checklist 

(√) pada pilihan jawaban yang sesuai dengan diri anda.  

No Dimensi Pernyataan 0 1 2 3 4 5 6 

1  E Saya merasa tertekan secara 

emosional oleh perkuliahan yang 

saya jalani  

       

2  E Saya merasa sangat kelelahan pada 

akhir perkuliahan  

       

3  E Saya merasa lelah ketika bangun di 

pagi hari dan harus menjalani hari di 

kampus  

       

4  E Belajar atau masuk kelas benar-

benar sebuah tekanan bagi saya  

       

5  E Saya merasa sangat kelelahan akibat 

perkuliahan yang saya jalani  

       

6  C Saya menjadi kurang tertarik 

dengan perkuliahan saya sejak 

terdaftar di universitas  

       

7  C Saya menjadi kurang antusias 

dengan perkuliahan saya  

       

8  C Saya semakin tidak yakin dengan 

manfaat dari perkuliahan yang saya 

jalani  

       

9  C Saya meragukan pentingnya 

perkuliahan yang saya jalani  

       

10  P Saya dapat mengatasi masalah 

dalam perkuliahan dengan baik  

       

11  P Saya percaya bahwa saya adalah 

mahasiswa yang terlibat aktif di 

dalam kelas  

       

12  P Menurut saya, saya adalah 

mahasiswa yang baik  

       

13  P Saya merasa bersemangat ketika 

saya meraih tujuan perkuliahan saya  

       

14  P Saya belajar banyak hal menarik 

dalam perkuliahan yang saya jalani  

       

15  P Saya merasa yakin mampu 

menyelesaikan aktivitas kuliah 

dengan efektif di dalam kelas  
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Lampiran 7. Data Excel Screening (Pretest) 

 

No Kelas X1P1 X1P2 X1P3 X1P4 X1P5 X1P6 X1P7 X1P8 X1P9 X1P10 X1P11 X1P12 X1P13 X1P14 X1P15 Total hipotetik empirik

1 2 5 2 2 4 1 2 3 3 3 1 0 3 1 2 34 Sedang Sedang

2 0 2 2 3 2 2 1 3 0 4 4 3 4 5 5 40 Sedang Tinggi

3 3 5 4 2 3 0 0 0 0 1 3 3 0 1 3 28 Rendah Sedang

4 1 2 0 1 2 2 3 2 2 1 2 2 3 2 2 27 Rendah Sedang

5 2 2 1 2 2 0 0 0 0 4 5 4 5 5 5 37 Sedang Sedang

6 5 6 4 2 4 0 1 0 0 2 4 2 1 2 4 37 Sedang Sedang

7 2 3 2 1 1 1 1 0 0 6 5 5 5 4 5 41 Sedang Tinggi

8 3 3 4 3 5 1 3 0 1 4 4 3 2 1 3 40 Sedang Tinggi

9 1 3 1 2 1 1 2 1 2 5 4 4 5 5 5 42 Sedang Tinggi

10 2 3 2 3 2 1 2 3 3 4 3 4 4 3 4 43 Sedang Tinggi

11 2 3 1 2 1 1 1 1 2 5 3 4 3 3 3 35 Sedang Sedang

12 2 1 0 1 1 0 0 1 1 4 3 0 3 2 3 22 Rendah Sedang

13 3 3 0 1 2 1 0 0 0 4 4 1 1 0 1 21 Rendah Sedang

14 3 6 4 2 2 1 0 0 0 4 4 4 1 0 3 34 Sedang Sedang

15 4 3 3 2 3 3 3 2 3 4 3 4 3 4 3 47 Sedang Tinggi

16 3 3 2 2 2 1 1 1 1 2 2 1 2 1 1 25 Rendah Sedang

17 1 1 0 1 0 0 1 0 0 1 0 0 1 1 0 7 Rendah Rendah

18 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 2 0 1 0 4 Rendah Rendah

19 0 1 1 3 0 3 1 1 1 3 3 3 2 2 2 26 Rendah Sedang

20 0 2 0 0 0 0 0 0 1 2 2 0 0 0 0 7 Rendah Rendah

21 2 1 0 2 2 1 1 0 0 2 3 0 3 0 1 18 Rendah Rendah

22 4 4 2 2 3 2 1 0 1 5 3 4 4 4 5 44 Sedang Tinggi

23 4 4 5 3 5 1 2 1 1 3 2 0 2 2 3 38 Sedang Sedang

24 3 4 3 2 3 2 2 1 1 3 1 1 1 2 2 31 Sedang Sedang

25 3 3 4 0 3 0 1 2 1 2 3 3 2 2 3 32 Sedang Sedang

26 3 3 3 2 2 2 3 2 2 3 3 2 2 1 2 35 Sedang Sedang

27 3 2 3 2 2 2 2 1 1 3 4 2 2 2 2 33 Sedang Sedang

28 3 3 2 2 2 2 2 4 4 1 4 5 5 2 4 45 Sedang Tinggi

29 3 2 2 2 3 1 1 0 0 2 3 2 2 2 1 26 Rendah Sedang

30 2 3 2 2 3 0 4 0 2 1 2 2 2 1 2 28 Rendah Sedang

31 2 2 1 0 2 0 2 0 1 5 5 4 4 4 6 38 Sedang Sedang

32 3 3 0 0 3 0 0 0 0 1 1 1 0 0 0 12 Rendah Rendah

33 3 3 2 3 2 1 1 1 1 4 2 0 0 3 2 28 Rendah Sedang

34 3 2 0 3 2 0 1 1 0 3 4 3 2 2 3 29 Rendah Sedang

35 3 2 2 2 3 1 1 0 0 2 3 2 2 2 1 26 Rendah Sedang

36 3 4 2 2 3 0 2 0 3 2 0 3 3 2 0 29 Rendah Sedang

37 3 4 0 2 2 0 1 0 2 1 2 3 1 0 3 24 Rendah Sedang

38 6 5 1 3 3 6 5 5 1 0 3 3 4 4 3 52 Sedang Tinggi

39 2 4 3 2 2 1 2 2 1 2 2 3 1 0 0 27 Rendah Sedang

semester 

2B

Semester 

2A
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No Kelas X1P1 X1P2 X1P3 X1P4 X1P5 X1P6 X1P7 X1P8 X1P9 X1P10 X1P11 X1P12 X1P13 X1P14 X1P15 Total hipotetik empirik

40 3 3 3 1 3 2 2 3 3 1 0 1 0 1 0 26 Rendah Sedang

41 2 2 2 3 2 1 3 0 2 2 3 2 2 3 3 32 Sedang Sedang

42 2 2 0 0 0 0 0 0 0 3 3 3 2 2 2 19 Rendah Rendah

43 3 2 0 0 0 0 1 1 1 1 0 1 1 1 1 13 Rendah Rendah

44 3 2 0 0 3 1 0 0 1 0 1 2 2 3 3 21 Rendah Sedang

45 2 3 1 1 2 0 1 1 1 2 1 2 0 2 3 22 Rendah Sedang

46 0 1 0 1 1 1 1 0 1 3 3 3 3 2 3 23 Rendah Sedang

47 3 4 2 0 2 0 3 0 0 3 3 1 0 0 3 24 Rendah Sedang

48 2 5 5 1 2 0 2 0 0 2 2 6 1 2 2 32 Sedang Sedang

49 4 3 1 1 3 2 3 1 0 2 3 1 0 0 3 27 Rendah Sedang

50 5 4 0 2 5 2 2 2 1 3 5 2 1 1 1 36 Sedang Sedang

51 2 3 4 1 2 1 1 2 4 1 2 0 2 1 1 27 Rendah Sedang

52 2 3 2 1 1 0 1 1 1 4 5 5 5 5 4 40 Sedang Tinggi

53 3 4 2 2 2 0 2 2 2 4 5 5 3 3 4 43 Sedang Tinggi

54 1 3 4 2 2 1 2 1 2 3 5 4 4 4 5 43 Sedang Tinggi

55 2 5 5 1 2 0 2 0 0 2 2 0 1 2 2 26 Rendah Sedang

56 3 1 1 1 0 1 0 0 0 2 2 2 2 2 2 19 Rendah Rendah

57 3 5 5 4 3 0 2 3 2 4 4 3 1 1 2 42 Sedang Tinggi

58 5 5 3 2 3 1 1 3 2 2 2 1 1 3 2 36 Sedang Sedang

59 4 4 6 4 4 3 3 3 3 2 4 3 2 2 2 49 Sedang Tinggi

60 0 3 3 0 2 3 2 1 2 3 4 3 4 4 4 38 Sedang Sedang

61 3 0 0 1 1 2 1 0 1 5 6 6 0 0 0 26 Rendah Sedang

62 3 4 3 2 2 1 1 0 0 0 2 2 1 1 0 22 Rendah Sedang

63 3 3 3 4 2 2 2 3 3 3 3 2 2 3 3 41 Sedang Tinggi

64 2 4 1 0 3 0 1 0 0 1 2 0 0 1 0 15 Rendah Rendah

65 3 5 0 3 3 0 3 0 0 3 3 0 0 0 0 23 Rendah Sedang

66 5 6 2 3 3 2 3 1 1 3 6 2 1 2 2 42 Sedang Tinggi

67 3 4 0 1 3 2 3 1 2 2 3 0 1 3 3 31 Sedang Sedang

68 3 2 3 3 3 1 2 0 0 3 3 3 3 2 3 34 Sedang Sedang

69 3 3 2 2 2 1 1 0 0 4 4 2 0 3 3 30 Sedang Sedang

70 4 4 3 2 3 1 2 1 1 3 2 3 1 2 1 33 Sedang Sedang

71 3 4 2 2 0 0 3 2 3 4 4 0 2 2 3 34 Sedang Sedang

72 2 4 3 0 3 0 2 0 3 3 4 0 3 2 3 32 Sedang Sedang

73 4 4 3 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 2 3 47 Sedang Tinggi

74 1 3 3 1 3 1 2 1 1 1 3 3 3 2 2 30 Sedang Sedang

75 0 2 2 3 3 0 3 0 0 3 3 3 5 1 4 32 Sedang Sedang

76 1 1 3 2 1 0 3 0 0 1 2 2 3 2 2 23 Rendah Sedang

77 2 3 0 0 0 0 0 0 0 6 4 3 2 2 2 24 Rendah Sedang

78 2 4 0 0 3 0 0 0 0 2 2 3 0 0 2 18 Rendah Rendah

79 3 4 2 2 1 1 1 0 0 3 2 3 2 1 2 27 Rendah Sedang

80 3 0 0 0 1 1 1 0 0 4 0 0 0 0 0 10 Rendah Rendah

81 4 4 0 1 4 1 1 1 1 0 1 2 1 1 3 25 Rendah Sedang

82 0 3 2 3 4 2 2 3 2 3 0 0 1 0 1 26 Rendah Sedang

83 1 2 1 0 1 1 1 0 1 2 3 2 2 1 1 19 Rendah Rendah

Semester 

6C

Semester 

4B

Semester 

6B
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Lampiran 8. Data sampel preteat dan posttest 

c. Data pretest 

 

d. Data posttest 

 

No X1P1 X1P2 X1P3 X1P4 X1P5 X1P6 X1P7 X1P8 X1P9 X1P10 X1P11 X1P12 X1P13 X1P14 X1P15 Total empirik

13 3 3 0 1 2 1 0 0 0 4 4 1 1 0 1 21 Sedang

14 3 6 4 2 2 1 0 0 0 4 4 4 1 0 3 34 Sedang

15 4 3 3 2 3 3 3 2 3 4 3 4 3 4 3 47 Tinggi

30 2 3 2 2 3 0 4 0 2 1 2 2 2 1 2 28 Sedang

38 6 5 1 3 3 6 5 5 1 0 3 3 4 4 3 52 Tinggi

50 5 4 0 2 5 2 2 2 1 3 5 2 1 1 1 36 Sedang

63 3 3 3 4 2 2 2 3 3 3 3 2 2 3 3 41 Tinggi

66 5 6 2 3 3 2 3 1 1 3 6 2 1 2 2 42 Tinggi

No X1P1 X1P2 X1P3 X1P4 X1P5 X1P6 X1P7 X1P8 X1P9 X1P10 X1P11 X1P12 X1P13 X1P14 X1P15 Total Interpretasi

13 1 1 2 0 1 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 6 Rendah

14 3 0 0 0 0 0 0 1 1 3 0 4 0 3 3 18 Rendah

15 3 3 3 2 3 2 2 1 1 2 2 2 2 1 1 30 Sedang

30 3 4 3 2 2 1 1 1 0 0 0 0 1 0 0 18 Rendah

38 4 3 4 2 2 1 3 2 2 3 2 3 1 1 0 33 Sedang

50 4 1 2 0 2 1 0 0 2 1 1 1 3 0 0 18 Rendah

63 2 3 1 1 2 1 2 1 1 4 1 1 1 1 1 23 Sedang

66 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 3 2 1 2 2 29 Sedang
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Lampiran 9. Hasil Uji Validitas Aitem 
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Lampiran 10. Hasil Uji Reliabilitas 
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Lampiran 11. Expert Judgement 

a. Expert Judgement 1 
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b. Expert Judgement 2 
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MODUL PENELITIAN EKSPERIMEN 

A. PESERTA EKSPERIMEN 

Peserta pelatihan psychological capital adalah mahasiswa dengan kriteria sebagai berikut: 

1. Subjek menjalani peran ganda sebagai pekerja dan mahasiswa 

2. Subjek mengalami burnout diukur dengan alat ukur Maslach Burnout Inventory – Student Survey (MBI-SS) 

B. WAKTU PELAKSANAAN EKSPERIMEN 

Aktivitas psychological capital training terdiri dari 6 (enam) sesi pelatihan. Disetiap rangkaian kegiatannya dalam satu hari 

akan dilaksanakan 3 (tiga) sesi pelatihan, selama 2 hari dengan rancangan jadwal pelaksanaan penelitian eksperimen sebagai berikut: 

No Sesi Kegiatan Tujuan Setting Metode Alat dan Bahan Durasi 

1 I : Terjebak 

Kelelahan 

(burnout) 

1. Pembuka: 

Permainan 

sambung 

kalimat 

 

 

 

1. Pembuka: 

Mencairkan suasana 

dan meningkatkan 

ikatan antar 

partisipan 

Duduk di kursi 

membentuk huruf 

U  

Permainan 

 

 

 

 

1. – 

 

 

 

 

45” 

2. Materi: 

Mengenalkan 

konsep dan 

dampak dari 

terjadinya 

burnout pada diri  

2. Materi: 

a. Peserta 

mampu 

memahami 

konsep dan 

teori burnout 

b. Membantu 

peserta 

menyadari 

Kursi membentuk 

huruf U 

Lecturing 2. PPT 
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No Sesi Kegiatan Tujuan Setting Metode Alat dan Bahan Durasi 

gejala-gejala 

yang dialami. 

II : Hai Aku 

(self 

efficacy) 

1. Peserta diminta 

untuk mengisi 

lembar kerja 

yang telah 

disediakan : 

a. Peserta 

diberikan 

kertas 

kosong dan 

krayon, dan 

diminta 

untuk 

menggambar 

objek atau 

abstrak yang 

mewakili 

diri mereka. 

b. Peserta 

diminta 

menuliskan 

kelebihan 

1. Peserta dapat 

menyadari potensi 

yang dimiliki. 

2. Peserta dapat 

menyebutkan 

kelebihan dan 

kelemahan serta 

gambaran pada diri 

dan orang lain. 

Duduk peserta 

berkelompok 

In Tray Lembar Kerja: 

1. Tabel power 

& weakness 

2. Johari 

window 

45” 
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No Sesi Kegiatan Tujuan Setting Metode Alat dan Bahan Durasi 

dan 

kekurangan 

diri dan 

teman dalam 

kelompok 

pada tabel 

Power & 

Weakness 

c. Peserta 

menuliskan 

mengisikan 

Johari 

window 

peserta lain 

(open area 

dan blind 

area). Dan 

kemudian 

mengisikan 

sendiri 

(Hidden 

area, dan 

unknown) 
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No Sesi Kegiatan Tujuan Setting Metode Alat dan Bahan Durasi 

2. Peserta diminta 

berpendapat 

atas apa yang 

telah dituliskan 

dalam tabel, 

tentang 

bagaimana 

peserta 

memandang 

diri. 

3. Peserta dapat 

menanggulangi 

kelemahan dan 

keraguan pada diri 

4. Peserta mampu 

mengenali diri 

dengan 

menggambarkan 

kondisi diri, 

berdasarkan pada 

apa yang telah 

dituliskan pada 

lembar kerja. 

Duduk peserta 

berkelompok 

Diskusi - 

Snack Time 15” 

III: Aku bisa 

berkomitmen 

denganku 

(self 

efficacy) 

1. Menjelaskan 

teori dan konsep 

self efficacy. 

2. Memberikan 

gambaran self 

efficacy dengan 

melakukan 

tebakan mitos 

atau fakta 

3. Peserta 

menonton video 

tentang efikasi 

diri 

5. Peserta mampu 

untuk memahami 

bagaimana untuk 

mengenali potensi 

diri. 

6. Peserta memahami 

pentingnya memiliki 

daya juang 

7. Peserta belajar 

untuk membentuk 

daya juang dalam 

menghadapi 

rintangan 

Duduk peserta 

membentuk huruf 

U  

Lecturing 1. PPT 

2. Video 

45” 
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No Sesi Kegiatan Tujuan Setting Metode Alat dan Bahan Durasi 

4. Peserta 

memanikan 

permainan 

“Membangun 

Millikku”. 

Peserta diminta 

untuk 

menumpuk 

benda yang 

dimiliki setinggi 

mungkin.  

8. Melalui permainan 

“Membangun 

Milikku” Peserta 

memahami peran 

keyakinan diri dan 

bagaimana untuk 

berpikir secara 

fleksibel 

Peserta dibagi 

dalam 2 

kelompok 

Game - 

2 IV : Saya 

Tahu Tujuan 

Saya (Hope) 

1. Menjelaskan 

konsep dan 

materi tentang 

harapan 

 

1. Meningkatkan 

interaksi dan 

keakraban antar 

peserta dan 

fasilitator. 

Duduk 

membentuk huruf 

U 

Lecturing 

 

 

 

 

PPT 50” 

2. Penetapan 

harapan pada 

pohon harapan, 

pohon harapan 

berfungsi media 

dalam 

menyampaikan 

harapan yang 

dimiliki peserta. 

3. Peserta mampu 

memahami konsep 

harapan dan 

membedakan 

harapan dengan 

angan-angan. 

4. Peserta mampu 

memperjelas dan 

menuliskan 

harapan/tujuan/goal 

yang dimiliki 

 

1. Duduk 

membentuk 

huruf U 

2. Peserta 

Bergantian 

menempelkan 

daun harapan 

 

In Tray 

Pohon dan daun 

harapan 
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No Sesi Kegiatan Tujuan Setting Metode Alat dan Bahan Durasi 

4. Peserta mengisi 

lembar effort. 

5. Membangun 

setting positif 

melalui 

pembicaraan 

penuh harapan. 

5. Peserta mampu 

mengukur/menilai 

tingkat usaha/upaya 

yang telah dilakukan 

Duduk 

membentuk huruf 

U 

In Tray Lembar Kerja: 

SMART GOAL 

V : Saya 

Punya Sudut 

Pandang 

Baru 

(Optimism) 

1. Mengenalkan 

konsep dan teori 

optimisme 

2. Peserta 

mempelajari 

cara membentuk 

persepsi positif  

1. Peserta mampu 

memahami konsep 

dan teori tentang 

bagaiman optimis 

dalam mencapai 

tujuan. 

Duduk 

membentuk huruf 

U 

Lecturing PPT 45” 

3. Peserta 

menuliskan 

kendala/kejadian 

menyulitkan 

yang dialami dan 

memberikan 

penilaian positif 

dari kejadian 

negatif yang 

dialami.  

 

2. Peserta bisa 

mengapresiasi 

kondisi yang telah 

dijalani. 

3. Peserta bisa 

membentuk 

persepsi positif. 

4. Membantu menilai 

peristiwa secara 

objektif dan positif 

Duduk 

berpasangan 

2. Diskusi 

3. In Tray 

Lembar kerja : 

Gambaran positif 
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No Sesi Kegiatan Tujuan Setting Metode Alat dan Bahan Durasi 

 4. Peserta masuk 

ke dalam 

permainan cerita 

Lala Lili dan 

Lulu  

5. Peserta dapat 

menangkap cerita 

sebagai sebuah 

informasi  

Peserta berdiri 

dan 

menggerakkan 

badan sesuai 

dengan instruksi 

Game  

Snack Time  
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No Sesi Kegiatan Tujuan Setting Metode Alat dan Bahan Durasi 

VI : Saya 

Kembali 

Bangkit 

(Resilience) 

1. Peserta 

memainkan 

permainan 

touching enemy 

 

 

 

2. Mengenalkan 

konsep dan teori 

ketahanan diri. 

3. Peserta 

mempelajari  

4. bagaimana cara 

mengontrol diri 

dan 

menanggulangi 

kejadian yang 

buruk. 

1. Peserta dapat 

memahami 

gambaran diri 

dalam bertahan 

mencapai tujuan 

 

 

2. Materi 

a. Peserta mampu 

mempercayai 

diri sendiri 

sebagai seorang 

b. Petarung 

handal 

c. Peserta mampu 

mengenali 

perangkap-

perangkap dan 

resiko dalam 

pikiran atas 

keyakinan yang 

dimiliki selama 

proses 

mencapai 

tujuan 

2 orang 

perwakilan dari 

peserta 

memainkan 

permainan 

touching enemy  

 

Peserta duduk 

membentuk huruf 

U 

Game 

 

 

 

 

 

 

lecturing 

- 

 

 

 

 

 

 

PPT 

50” 
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No Sesi Kegiatan Tujuan Setting Metode Alat dan Bahan Durasi 

5. Peserta diminta 

menonton video 

sebagai bagian 

akhir 

penggambaran 

resiliensi 

 

3. Peserta mendapatkan 

gambaran tentang 

bentuk resiliensi 

dalam kehidupan 

sehari-hari 

 

Duduk dengan 

membentuk huruf 

U 

Visualisasi Video 

6. Permainan Lilin 

Harapan 

3. Peserta mampu 

mengendalikan 

situasi- tidak 

menyenangkan. 

Peserta dibagi 

menjadi 

“pejuang” dan 

“penghalang” 

Game 

 

 

 

 

4. Perlengkapan 

game (lilin 

dan lakban) 

7. Penutup : 

a. Posttest 

b. Review 

Materi 

c. Pembagian 

Souvenir 

4. Penutup: 

Melakukan 

pengukuran tingkat 

resiko burnout pada 

peserta 

Duduk dengan 

membentuk huruf 

U 

In Tray 5. Skala MBI-

SS 
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C. AKTIVITAS 

Pelatihan psychological capital terdiri dari 6 (enam) sesi pelatihan dengan 

rancangan kegiatan sebagai berikut: 

1. Peserta melakukan pengisian pretest burnout yang dibagikan oleh tim fasilitator 

sebelum melakukan pelatihan psychological capital guna mengukur tingkat 

burnout pada diri. 

2. Pemaparan materi psychological capital oleh trainer. 

3. Pemberian tayangan video terkait aspek psychological capital. 

4. Pemberian permainan peran (role play) kepada perwakilan partisipan sebagai 

contoh untuk partisipan lain dan membuat pasangan-pasangan dalam kelompok 

untuk mengobrolkan potensi pada diri partner dan kekurangan/kekhawatiran yang 

dialami oleh diri.  

5. Pengisian lembar kerja psychological capital. 

6. Melakukan review materi dan penerapan aspek psychological capital. 

7. Melakukan pengisian posttest burnout yang telah disiapkan setelah mengisi 

pelatihan untuk mengukur tingkat efektivitas pelatihan. 

Selama kegiatan berlangsung peserta harus aktif dalam berpartisipasi 

mengikuti seluruh rangkaian kegiatan pelatihan dengan aktif berdiskusi, komunikasi, 

pengisian lembar kerja, dan mengikuti role play serta aktif berkomentar. Sesi pelatihan 

yang terdapat dalam psychological capital ini bermaksud memberikan wawasan serta 

pengembagan psychological capital guna menurunkan burnout pada partisipan. 

D. OBJECTIVES (TUJUAN KHUSUS) 

Dengan peserta mengikuti pelatihan psychological capital, peserta diharapkan 

dapat memahami: 

1. Peserta dapat melihat secara penuh potensi yang terdapat pada diri 

2. Peserta memiliki kepercayaan diri dalam memilih dan mengerahkan upaya yang 

diperlukan agar berhasil dalam menghadapi rintangan. 

3. Peserta mampu membentuk pandangan baru secara positif tentang kegagalan 

dan keberhasilan di masa kini dan masa mendatang. 
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4. Peserta mampu kembali menata dan berkomitmen dalam perencanaan 

pencapaian tujuan dan cara menemukan strategi yang tepat bagi masing-masing 

pengalaman. 

5. Peserta dapat melihat setiap langkah baru yang dibuat sebagai pembaruan dan 

kemajuan yang dibuat dalam mencapai tujuan akhir dalam satu harapan. 

E. MATERI 

(Materi Tidak Dilampirkan Pada Dokumen Skripsi) 

F. PROSEDURAL 

1. SESI I 

Waktu : 45 menit 

Metode : Permainan & Lecturing 

Alat Pendukung : PPT 

Refleksi : Apa teman-teman menyadari tidak semua stressor 

dapat diseslesaikan dengan cara yang umum? 

Prosedur: 

a. Fasilitator membuka forum dengan mengucapkan basmallah dan 

mengucapkan salam. Contoh: 

“Bismillahirrahmanirrohim, Assalamualaikum dan selamat pagi 

kepada teman-teman sekalian, saya ucapkan terimakasih kepada 

teman-teman yang telah menyempatkan hadir pada hari ini. Ada 

pribahasa katanya tidak kenal maka tidak sayang, maka perkenalkan 

diri saya (sebutkan nama) yang akan memandu pelatihan teman-teman 

selama 2 hari.”. 

b. Selanjutnya fasilitator mengajak teman-teman untuk saling berkenalan 

melalui game. Contoh: 

“Karena saya sudah memperkenalkan diri, maka sekarang giliran 

teman-teman memperkenalkan diri, tapi dengan cara yang tidak biasa 

tentunya. Disini saya akan mengajak teman-teman bermain sambung 

kalimat sebagai contoh “Saya x, saya suka sekali makan durian” maka 

selanjutnya tema yang memegang bola kertas akan melemparkan bola 



148 

 

pada teman yang diinginkan untuk berkenalan, “Saya y, durian 

merupakan bagian dari keunikan Indonesia.”, begitu seterusnya”. 

c. Selanjutnya Fasilitator melanjutkan sesi I dengan memberikan 

pengantar singkat tentang pengenalan burnout kepada peserta. Contoh: 

“Karena momen perkenalan kita berlangsung menyenangkan, maka 

kita akan masuk ke poin-poin pertemuan kita. Kira-kira kenapa kita 

perlu pertemuan ini untuk menunrunkan kelelahan akut? Nah sebelum 

itu kita harus tahu dulu apa saja dampak berbahaya dari kelelahan akut 

pada diri kita. (fasilitator melanjutkan dengan memaparkan materi)”. 

d. Setelah fasilitator menyelesaikan materi pada sesi pertama, fasilitator 

menanyakan kepada beberapa partisipan atas materi yang telah 

disampaikan. Contoh: 

“Kira-kira dari teman-teman apa nih saja nih gejala yang sudah 

ditemukan pada diri teman-teman?”. 

2. SESI II : 

Waktu : 45 menit 

Metode : Role Play : Mirroring 

Alat Pendukung : Tabel Power & Weakness dan Tabel Johari 

Window 

Refleksi : Apakah anda berhasil mengenali kelebihan 

dan kekurangan dalam diri? 

Prosedur: 

a. Saat memasuki sesi II, Fasilitator memberikan peserta kertas kosong 

dan krayon yang akan digunakan oleh peserta menggambar bebas yang 

dirasa mewakili dari diri mereka. Contoh: 

“Setelah kita memahami konsep burnout, yaitu salah satunya 

mengakibatkan kita kehilangan keyakinan pada diri. Saat ini 

dihadapan teman-teman sudah disedikan lembar kosong dan krayon, 

silahkan isikan nama kalian dan semester dari teman-teman dan 

gunakan krayon untuk menggambar apapun yang dirasa mewakili diri 

teman-teman. Dan berikan nama pada gambar tersebut.”. 
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b. Fasilitator mengarahkan peserta untuk menuliskan kelebihan dan 

kekurangan. 

“Telah disediakan tabel power & weakness. Silahkan teman-teman 

tuliskan kelebihan dan kekurangan dari diri sendiri dan teman dalam 

kelompok pada tabel power & weakness.”. 

c. Setelah peserta selesai mengisikan tabel power & weakness, 

selanjutnya fasilitator mengarahkan peserta untuk mengisikan jendela 

Johari.  

“Bagi yang telah selesai mengisikan tabel power & weakness, teman-

teman bisa mengisikan jendela Johari. Cara mengisikannya teman-

teman bisa membuka halaman lampiran jendela johar. Silahkan teman-

teman mengisi sendiri kuadran daerah terbuka, daerah tersembunyi, 

dan daerah misteri. Dan silahkan pasangannya membantu mengisikan 

kuadrah daerah buta.”. 

d. Setelah peserta selesai mengisi tabel power & weakness dan jendela 

Johari. Fasilitator menawarkan atau menunjuk salah satu peserta untuk 

melanjutkan ke instruksi selanjutnya. 

e. Fasilitator meminta peserta membacakan apa yang telah ditulis pada 

tabel PW dan kenapa peserta merasa seperti itu. 

“Sudah terisi semua ya? Apakah ada yang ingin membacakan apa yang 

telah dituliskan dalam tabel? (melihat respon) apabila tidak ada yang 

ingin membacakan maka silahkan kepada mbak X untuk membacakan 

kelebihan dan kekurangannya.”. 

f. Setelah peserta selesai membacakan isi dari tabel fasilitator 

menanyakan mana yang lebih mendominasi pikiran dari peserta 

apakah sisi kelemahan atau sisi kelebihan, dan fasilitator memberikan 

feedback terhadap apa yang telah dituliskan oleh peserta pelatihan. 

“Dari apa yang disampaikan oleh anda, mana yang lebih dominan 

apakah anda lebih percaya diri dengan kelebihan yang anda punya 

dalam keseharian atau anda cenderung memikirkan kelemahan yang 

anda miliki? Dan apakah anda yakin kelemahan anda dapat 



150 

 

ditanggulangi? Apakah ada dari teman-teman yang ingin berpendapat 

bagaimana cara menanggulangi kelemahan yang dimiliki oleh x?”. 

g. Selanutnya fasilitator berpindah kepada jendela Johari. Fasilitator 

meminta pendapat dari peserta apakah yang dituliskan oleh rekan 

dirasa telah sesuai. Dan rekan memberikan penilaian terhadap apa 

yang telah dituliskan oleh peserta. 

 “Apakah kamu merasa apa yang dituliskan oleh rekan telah 

sesuai dengan diri kamu? Kenapa demikian?”. 

 “Apakah menurut anda apa yang disampaikan oleh x dalam 

jendela Johari sangat menggambarkan diri x? bagaimana anda 

menilai diri x dalam keseharian perkuliahan (jika satu 

kelas)/selama sesi pelatihan (jika tidak satu kelas)?”. 

 “Apakah anda menemukan daerah abu-abu pada diri anda? 

Kenapa anda merasa ragu dengan diri anda di daerah abu-

abu?”. 

h. Fasilitator memberikan kesimpulan atas kegiatan yang dilakukan. 

Bagaimana kita memandang diri akan mempengaruhi bagaimana kita 

menjalankan aktivitas dalam keseharian. 

3. SESI III: 

Waktu : 30 menit 

Metode : Lecturing, Visualisasi, Game 

Alat Pendukung : PPT & Video 

Refleksi : Apakah anda memahami keyakinan pada diri anda? 

Prosedur: 

a. Fasilitator memberikan pembuka pengantar sebelum memasuki materi, 

contoh: 

“Apa yang tadi kita lakukan bersama merupakan bentuk mirroring. Kita 

masing-masing menjadi cermin bagi diri kita dan bagi orang lain. Tujuan 

dari kegiatan tersebut kita menjadi lebih mengenali apa yang kita miliki 

untuk mencapai suatu tujuan. Proses pengenalan diri ini adalah tahapan 

untuk membangun kepercayaan dan keyakinan kepada diri untuk 

menghadapi setiap rintangan dalam keseharian.” 
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b. Fasilitator memberikan pemahaman terkait konsep efikasi diri dan 

bagaimana cara mengenali diri, dilanjutkan dengan membagikan lembar 

tabel kelebihan & kelemahan dan memberikan instruksi untuk melakukan 

pengisian. 

“Sekarang untuk memahami konsep efikasi diri lebih mendalam saya 

akan menyampaikan sedikit pengantar dan gambaran apa itu efikasi diri. 

(menyampaikan materi efikasi), Okay, Let’s Play. Jadi saya punya 

beberapa pernyataan dan kalian tentukakn apakah itu mitos atau fakta dan 

silahkan teman-teman berpendapat dari pilihan yang telah ditetapkan. 

Sudah siap ya, mari kita mulai (bacakan setiap pernyataan dan meminta 

perwakilan dari pilihan mitos/fakta untuk menyampaikan pendapat yang 

dimiliki.).”. 

c. Fasilitator menyajikan video di akhir materi untuk memberikan gambaran 

lebih jelas tentang efikasi diri kepada peserta pelatihan. 

d. Sebagai penutup sesi dan penutup hari, fasilitator memberikan game 

sebagai penggambaran konsep pengenalan diri. Permainan yang akan 

dimainkan yaitu permainan “Membangun Milikku”. Peserta akan diminta 

untuk membuat bangunan yang tinggi dari benda yang dimliki. Contoh: 

“Setelah kita selesai melihat video, Sekarang mari kita bermain 

sebentar sebelum mengakhiri sesi pelatihan hari ini. Silahkan teman-

teman membuat bangunan setinggi mungkin dengan cara menumpuk 

benda apapun yang kalian  miliki.”. 

4. SESI IV 

Waktu : 50 menit 

Metode : Game, Lacturing, In Tray 

Alat Pendukung : Pohon harapan, Lembar SMART GOAL 

Refleksi : Apakah Anda menemukan prioritas harapan anda? 

 

Prosedur : 

a. Fasilitator membuka sesi diawal hari dengan kembali memperkenalkan 

diri kepada peserta untuk membuat ikatan yang lebih kuat dengan 

peserta, contoh: 
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“Assalamualaikum, gimana kabar teman-teman hari ini? Masih ingatkan 

dengan nama saya?.”. 

b. Fasilitator memperkenalkan dan menyampai konsep teori harapan 

kepada partisipan, dengan contoh sebagai berikut: 

 “Karena kita sudah saling mengenal dan hubungan kita sekarang 

sudah semakin dekat maka saya akan masuk ke materi pertama. 

Meskipun ini merupakan materi tapi saya berharap kita bisa 

berjalan dengan menyenangkan.”. 

 Fasilitator memulai sesi dengan penyampaian materi melalui PPT 

c. Metode pohon harapan 

Pohon harapan merupakan media untuk memberikan dorongan 

lebih kepada diri agar lebih semangat dalam menggapai harapan yang 

dimiliki. Selain itu media pohon harapan dalam pelatihan ini berfungsi 

untuk memetakan ulang dan memfokuskan kembali tujuan yang mulai 

tumpang tindih dengan faktor lingkungan aktivitas, lingkungan sosial 

dan faktor inter internal. Dari pohon harapan ini diharapkan partisipan 

mampu mengukur sebarapa jauh langkah yang telah dibuat untuk 

mencapai tujuan yang sedang berusaha untuk dilaksanakan. Fasilitator 

memberikan instruksi kepada partisipan pelatihan sebagai berikut: 

 Asisten fasilitator meletakkan pohon kosong tanpa daun di depan 

kelas. 

 Asisten fasilitator membagikan kertas berbentuk daun 1 lembar 

kepada masing-masing partisipan. 

 Selanjutnya fasilitator memberikan instruksi kepada partisipan 

“Saat ini dihadapan teman-teman sudah ada pohon tanpa daun, dan 

di atas meja teman-teman sudah disediakan daun yang akan 

mengisi ranting-ranting pohon ini. Sebelum menempelkan teman-

teman silahkan menuliskan harapan atau tujuan dari teman-teman 

saat mengambil keputusan untuk bekerja dan kuliah dalam satu 

waktu, selain itu tuliskan kendala terbesar yang menjadikan teman-

teman merasa sangat sulit untuk membuat langkah baru, dan 

silahkan berikan nama panggilan dibawahnya”. 
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 Fasilitator memberikan waktu kepada partisipan untuk menulis dan 

meminta partisipan untuk menempelkan daun harapan pada pohon 

harapan. 

 Selanjutnya Fasilitator mengajak partisipan yang daunnya diambil 

untuk bertukar pikiran. “Baik ditangan saya telah terdapat daun 

dengan inisial X. dalam daun ini telah dituliskan harapan Y dengan 

rintangan terberat saat ini adalah A. dari X apabisa menceritakan 

secara singkat dan menurut anda sudah sejauh mana anda membuat 

langkah?”. 

d. Fasilitator meminta peserta mengisi lembar SMART GOAL, untuk 

membantu peserta memberikan gambaran tujuan dan usaha yang telah 

dilakukan. 

“Dari apa yang sudah teman-teman lakukan dengan menuliskan tujuan 

di daun harapan, saat ini teman-teman telah memiliki lembar SMART 

GOAL. Silahkan teman-teman isi sesuai dengan tujuan dan apa saja yang 

sudah teman-teman lakukan dan alami.”. 

“Fasilitator selanjutnya memberikan waktu kepada peserta untuk 

mengisi, sembari melihat apakah ada peserta yang telah menyelesaikan 

pengisian. “baik ada yang sudah menyelesaikan, bisa tolong dibacakan? 

(peserta membacakan) dari apa yang sudah ditulis kira-kira seberapa jauh 

teman-teman sudah melangkahkan kaki? (fasilitator menggiring peserta 

untuk saling berdiskusi.”. 

5. SESI V 

Waktu : 45 menit 

Metode : Lecturing, diskusi, In Tray 

Alat Pendukung : Lembar Kerja Pemaknaan Positif dan Negatif 

Refleksi : Bagaimana cara anda membuka pandangan terhadap 

strategi yang anda butuhkan? 

Prosedur : 

a. Fasilitator memberikan gambaran konsep terkait konsep optimis dan 

bagaimana menggapai sudut pandang positif dalam suatu kejadian. 

Contoh : 
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“Kita telah mendapatkan dan memperjelas harapan kita pada sesi 

sebelumnya. Tentunya dalam proses mencapai tujuan kita menemukan 

banyak rintangan. Hal ini mengakibatkan kita sering sekali memandang 

diri kita secara snegatif dan kehilangan motivasi untuk melanjutkan 

proses mencapai tujuan. Karena itu kita perlu memiliki kacamata baru 

untuk memaknai suatu kejadian.”. 

b. Setelah fasilitator selesai menyampaikan materi. Fasilitator 

membagikan lembar gambaran positif dan negatif. Contoh: 

 “Teman-teman saat ini di meja kalian telah disediakan lembar 

gambaran negatif silahkan diisi untuk kejadian tidak 

menyenangkan dan berikan bagaimana cara teman-teman 

memberikan makna pada kejadian tersebut.”. 

 “Teman-teman saat ini di meja kalian telah disediakan lembar 

gambaran positif silahkan diisi untuk kejadian tidak 

menyenangkan dan berikan bagaimana cara teman-teman 

memberikan makna pada kejadian tersebut.”. 

c. Fasilitator meminta peserta saling bertukar lembar kesukaran dengan 

pasangan. Dan meminta peserta memilih salah satu momen kesukaran 

dari lembar pasangan untuk dilihat dari sisi positif yang bisa didapatkan. 

Hal ini berguna bagi peserta untuk saling membantu dalam memahami 

cara berpikir positif dalam menilai kejadian yang ada. Contoh: 

“Teman-teman silahkan ditukar tabel yang telah diisikan, silahkan 

teman-teman pilih satu kejadian dari kejadian yang telah dituliskan oleh 

pasangan kalian dan berikan respon kejadian dari kacamata baru kalian 

(sudut pandang positif).”. 

d. Fasilitator meminta partisipan membacakan lembar kerja milik 

temannya dan bagaimana fasilitator membeikan makna pada kejadian 

tersebut. Contoh: 

“Tolong Y untuk membacakan kejadian yang dialami oleh X dan 

bagaimana anda memaknai kejadian tersebut? Kenapa anda memaknai 

demikian?”. 
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e. Fasilitator memberikan permainan Lala Lili dan Lulu sebagai bentuk 

pemberian pengalaman kepada peserta bagaimana proses penerimaan, 

pengolahan informasi dan bentuk respon yang dihasilkan. 

“Teman-teman silahkan untuk berdiri, saat teman-teman ada mendengar 

kalimat LALA julurkan tangan ke arah depan dan menggerakkan 

telapak tangan, LILI angkat tangan ke atas dan menggerakkan telapak 

tangan, LULU julurkan tangan ke arah belakang dan menggerakkan 

telapak tangan. Peserta yang salah dalam membuat gerakan silahkan 

untuk maju ke depan, untuk teman-teman observer dibantu untuk 

mengamati peserta yang melakukan kesalahan.”. 

f. Fasilitator memberikan kesimpulan sebagai penutup sesi, bahwasannya 

optimisme merupakan sebuah kemampuan diri untuk mempersepsikan 

dan memaknai setiap kejadian dari sudut pandang positif untuk 

menemukan penyelsaian terhadap permasalahan yang dihadapi.  

6. SESI VI 

Waktu : 50 menit 

Metode : Lecturing & In Tray 

Alat Pendukung : Video, PPT, Lembar Kerja K3, Posttest MBI-SS 

Refleksi : Bagaimana anda menanggulangi resiko yang akan 

Anda temui? 

Prosedur: 

a. Fasilitator membuka sesi dengan permainan touching enemy 

“Saat ini kita sudah memiliki dua orang relawan yang menjadi perwakilan 

dari peserta berdasarkan pada hasil game Lala, Lili dan Lulu. Silahkan 

untuk saling menggenggam, tugas dari kalian adalah membuat poin 

dengan cara menyentuh pundah dan paha dari orang di hadapan kalian, 

semakin banyak sentuhan semakin banyak poin yang terkumpul. 

Catatannya adalah menyentuh orang didepan menggunakan tangan yang 

saling menggenggam dan tidak boleh dilepaskan.”. 

b. Memberikan penjelasan terkait materi resiliensi. Contoh: 

“Setelah kita memiliki kaca mata baru dalam melihat suatu kegagalan dan 

kesuksesan. Maka selanjutnya perlu kita pahami bahwasannya diri kita 
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memiliki kemampuan ketahanan dalam menghadapi setiap permasalahan. 

(pemateri menyampaikan materi).”. 

c. Pemateri meminta peserta untuk terlibat dalam permainan lilin harapan. 

Permainan terbagi menjadi 2 (dua) peran. Peran pejuang (orang yang 

menjaga api lilin tetap menyala) dan peran penghalang (orang yang 

berusaha memadamkan api lilin). contoh: 

“Teman-teman, kita akan bermain permainan lilin harapan. Permainan 

lilin harapan ini merupakan permainan dimana teman-teman diminta 

menjaga lilin harapan dari strart hingga finish. Teman-teman akan dibagi 

menjadi penghalang dan pejuang, Penghalang akan diminta berbaris 

bersebrangan zig zag pada garis batas yang telah ditetapkan. Pejuang 

harus membawa lilin dari garis start ke garis finish, apabila api lilin mati 

maka pejuang harus kembali ke garis strart untuk menyalakan lilin 

kembali.”. 

d. Sebagai penutup materi fasilitator menyetelkan video dan membagikan 

lembar posttest untuk diisi. 

“Silahkan teman-teman untuk mengisi lembar posttest. Tidak ada 

jawaban salah dan benar dalam pengisian posttest ini. Posttest ini 

merupakan bagian dari refleksi hasil pelatihan teman-teman. Apakah ada 

perkembangan yang dihasilkan dari kondisi teman-teman setelah 

menyelesaikan pelatihan.”. 

e. Setelah selesai melakukan posttest. Fasilitator menyimpulkan materi hari 

resiliesnsi dimana setiap orang memiliki kemampuan bounce back untuk 

bertahan dalam menyelesaikan setiap permasalahan dan menutp 

pertemuan. Contoh: 

f. “Baik telah selesai sesi pelatihan kita hari ini. Dan hari ini merupakan hari 

terakhir pelatihan yang kita jalani. Mari kita bertemu kembali dengan 

kondisi dan keadaan yang jauh lebih baik. Semoga setiap orang diruangan 

ini berhasil menyelesaikan tujuan yang telah dituliskan selama sesi 

pelatihan. Terimakasih dan wassalamulaikum wr. wb.”. 

g. Peserta pelatihan meninggalkan ruangan setelah mendapatkan bingkisan 

dari tim pelatihan. 
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Lampiran 13. Gambar Diri Subjek Penelitian 

a. Subjek dengan hasil pretest kategori tinggi 

 Gambar Diri Subjek V 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Gambar diri Subjek S 
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 Gambar diri Subjek RD 

 

 Gambar diri Subjek SR 
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b. Subjek dengan hasil pretest kategori sedang 

 Gambar diri Subjek F 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Gambar diri Subjek RP 
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 Gambar diri Subjek I 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Gambar diri Subjek D 
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Lampiran 14. Tabel Power & Weakness 

a. Subjek dengan hasil pretest kateogri tinggi 

 Tabel PW Subjek V 
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a. Tabel PW Subjek SR 
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 Tabel PW Subjek S 
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 Tabel PW Subjek RD 
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a. Subjek dengan hasil pretest kategori sedang 

 Tabel PW Subjek I 
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 Tabel PW Subjek D 
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 Tabel PW Subjek F 
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 Tabel PW Subjek RP 
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Lampiran 15. Djohari Window Subjek Penelitian 

a. Subjek dengan hasil pretest kategori tinggi 

 Djohari Window Subjek RD 
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 Djohari Window Subjek V 
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 Djohari Window Subjek S 
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 Djohari Window Subjek SR 
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b. Subjek hasil pretest kategori sedang 

 Djohari Window Subjek RP 

 

  



174 

 

 Djohari Window Subjek D 
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 Djohari Window Subjek I 
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4. Djohari Window Subjek F 

 

  



177 

 

 

Lampiran 16. Tangkapan Layar Video Pencarian Diri Fiersa Besari 

 

Link Video : https://www.youtube.com/watch?v=a0gXIGDieXY&ab_channel=FiersaBesari 

https://www.youtube.com/watch?v=a0gXIGDieXY&ab_channel=FiersaBesari
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Lampiran 17. Daun Harapan 

a. Subjek dengan hasil pretest kategori tinggi 

 Daun Harapan Subjek S 

 

 Daun Harapan Subjek SR 
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Daun Harapan Subjek V 

 

 Daun Harapan Subjek RD 
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b. Subjek dengan hasil pretest kategori sedang 

 Daun Harapan Subjek F 

 

 Daun Harapan Subjek I 
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5. Daun Harapan Subjek RP 

 

6. Daun Harapan Subjek  D 
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Lampiran 18. SMART GOAL 

a. Subjek hasil pretest kategori tinggi 

 Lembar Kerja Subjek SR 

 

 Lembar Kerja Subjek RD 
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 Lembar Kerja Subjek S 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Lembar Kerja Subjek V 
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b. Subjek hasil pretest kategori sedang 

 Lembar Kerja Subjek RP 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Lembar Kerja Subjek D 
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 Lembar Kerja Subjek F 

 

 

 Lembar Kerja Subjek I 
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Lampiran 19. Gambaran Positif 

a. Subjek hasil pretest kateogri tinggi 

 Gambaran Positif Subjek RD 

 

 Gambaran Positif Subjek S 
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b. Gambaran Positif Subjek V 

 

 Gambaran Positif Subjek SR 
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a. Subjek hasil pretest kategori sedang 

 Gambaran Positif Subjek D 

 

 Gambaran Positif Subjek I 
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 Gambaran Positif Subjek F 

 

 

 Gambaran Positif Subjek RP 
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Lampiran 20. Gambaran Negatif 

a. Subjek hasil pretest kategori tinggi 

 Gambaran Negatif Subjek V 

 

 Gambaran Negatif Subjek S 
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a. Gambaran Negatif Subjek SR 

 

 Gambaran Negatif Subjek RD 
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b. Subjek hasil pretest kategori sedang 

 Gambaran Negatif Subjek D 

 

 Gambaran Negatif Subjek RP 
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 Gambaran Negatif Subjek I 

 

 Gambaran Negatif Subjek F 
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Lampiran 21. Tangkapan Layar Video Resiliensi 

 

Link Video : https://www.youtube.com/watch?v=5JzyomQElcA  

  

https://www.youtube.com/watch?v=5JzyomQElcA
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Lampiran 22. Uji Keterbacaan Modul 

a. Uji Keterbacaan Modul Partisipan 1 

 

b. Uji Keterbacaan Modul Partisipan 2 
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c. Uji Keterbacaan Modul Partisipan 3 
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d. Uji Keterbacaan Modul Partisipan 4 
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e. Uji Keterbacaan Modul Partisipan 5 
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f. Uji Keterbacaan Modul Partisipan 6 
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Lampiran 23. Lembar Observersai 

a. Observer 1 (Peneliti) 
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b. Observer 2 (relawan) 
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Lampiran 24. Informed Consent 

PERNYATAAN KESEDIAAN UNTUK IKUT PENELITIAN  

(INFORMED CONSENT) 

 Yang bertanda tangan di bawah ini, saya : 

 Nama   : __________________________________________   

Alamat Rumah  : __________________________________________   

Umur   : _____________________________________   

tahun Kelas  : __________________________________________   

Sekolah  : __________________________________________   

Setelah mendapat penjelasan tentang maksud dan tujuan serta memahami penelitian yang dilakukan 

dengan judul :  

EFEKTIVITAS PELATIHAN PSYCHOLOGICAL CAPITAL UNTUK MENURUNKAN 

TINGKAT BURNOUT AKADEMIK PADA MAHASISWA YANG BEKERJA 

Yang dilaksanakan oleh: 

Nama  : Nimas Putri Fitria Sari 

NIM  : 180701044 

Semester : 8 - Sore 

Jurusan  : Psikologi 

Dengan ini saya menyatakan : 

1. Saya mahasiswa kelas sore yang sedang bekerja 

2. Saya telah mendapatkan penjelasan singkat denga jelas terkait penelitian dan tujuan 

pelaksanaan penelitian 

3. Saya bersedia untuk berperan serta menjadi subjek penelitian eksperimen  

4. Saya bersedia melakukan pelatihan selama 2 hari untuk menerima perlakuan yang telah 

dijelaskan 

5. Saya bersedia mengisi pretest dan posttest sesuai dengan data yang diperlukan 

6. Sebelum pelatihan saya telah melakukan pengisian pretest untuk mengukur tingkat burnout 

7. Saya telah mendapatkan penjelasan peneliti menjamin kerahasiaan data terkait diri yang saya 

berikan selama proses penelitian berlangsung. 

Demikian pernyataan ini dibuat dengan penuh kesadaran tanpa ada paksaan dari pihak manapun.  

Gresik,     

Peneliti,          Yang membuat pernyataan,  

 

 

_______________________         
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Lampiran 25. Foto-foto Pelaksanaan Kegiatan 
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146 

 

Lampiran 26. Notulensi Sidang Ujian Skripsi 
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