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KISI KIS PEDOMAN WAWANCARA MENGATASI STRES

Variabel Aspek Indikator Item pertanyaan No.
Stres adalah 1) Fisik a. Mudah lelah Apakah anda merasa| 1
ketegangan  yang
dirasakan  karena mudah lelah ketika sedang
adanya
ketidakseimbangan mengalami stres ?
antara masalah
yang sedang Kita b. Tangan terasa Apakah terjadi | 2
hadapi dengan
kemampuan  Kita dingin peningkatan suhu tubuh
untuk  mengatasi
permasalahan seperti panas atau dingin
tersebut

ketika anda dalam kondisi
cemas ?

. Jantung berdebar | Bagaimana perubahan | 3
detak jantung anda ketika
sedang dalam kondisi
yang mencemaskan ?

. Perubahan Apakah terjadi perubahan| 4

berat badan berat badan saat anda
mengalami stres ?

Menurunnya Apakah tubuh anda mudah | 5

sistem kekebalan | diserang berbagai

tubuh penyakit  ketika anda

mengalami stres ?




2) Jiwa

a. Merasa sedih

Apakah  anda  sering
merasa  sedih  ketika
sedang mengalami suatu

tekanan ?

Apakah  anda  sering
menangis saat mengalami
suatu  masalah  yang
membuat anda merasa

tertekan ?

b. Menangis
c. Merasa
berdaya

tak

Bagaimana perasaan anda
jika anda tidak bisa
melakukan apa-apa ketika
sedang mengalami suatu
masalah dalam hidup anda
?

Bagaimana cara yang anda
lakukan untuk
menghilangkan rasa tak

berdaya dalam diri anda ?




d. Perasaan yang

berubah-ubah

Apakah anda mengalami
perubahan mood ketika

sedang stres ?

Bagaimanakah perubahan
mood yang anda alami
ketika sedang mengalami

stres ?

10

11

e. Sulit

berkonsentrasi

Apakah anda sulit untuk
berkonsentrasi ketika

sedang mengalami stres ?

12

f. Kehilangan minat

Apakah anda kehilangan
minat untuk melakukan
sesuatu  ketika sedang
mengalami stres ?

Bagaimana anda
memotivasi diri anda agar
tumbuh  kemauan untuk
melakukan sesuatu hal

dalam hidup anda ?

13

14

g. Menarik diri dari

Bagaimana hubungan

15




hubungan

pergaulan

pergaulan anda dengan
lingkungan sekitar ketika

anda mengalami stres ?

h.

Kurang kreatif

Apakah anda tidak dapat
menyumbangkan

pemikiran yang kreatif

16

ketika sedang mengalami

stres?

Berpikir negatif
kepada diri

sendiri

Bagaimana pemikiran
anda terhadap diri sendiri
ketika tidak bisa
mengatasi masalah apapun

yang sedang anda alami ?

17

Menyalahkan

diri sendiri

Bagaimanakah sikap anda
terhadap diri anda sendiri
ketika tidak bisa
mengatasi masalah stres

yang anda alami ?

18

3) Perilaku

a.

Aktivitas
berkurang atau

aktivitas berlebih

Bagaimanakah proses
aktivitas sehari-hari anda

ketika anda mengalami

19




stres ?

b. Tak beristirahat Apakah anda beristirahat | 20
dengan cukup ketika stres
sedang melanda anda ?
Bagaimana cara yang anda | 21
lakukan untuk mengisi
waktu istirahat anda ?

c. Minum alkohol, | Bagaimana cara yang anda | 22
menyalahgunakan | lakukan untuk mengatasi
obat-obatan stres ?
terlarang Apakah anda pernah | 23
(narkoba) mengkonsumsi  alkohol

dan obat-obatan terlarang
(narkoba) untuk
menghilangkan stres ?

d. Cepat tersinggung | Apakah anda merasa cepat | 24
dan marah tersinggung dan marah

ketika dalam keadaan stres
?
e. Panik Ketakutan atau | 25

kekhawatiran apa yang




anda rasakan ketika stres

itu mulai muncul ?

f.  Kesulitan tidur

Apakah anda merasakan
tidur yang berkualitas
ketika malam hari ?

Ketika sedang tidur mimpi
apa yang sering anda

alami ?

26

27

g. Suka murung dan

tidak bergairah

Apakah  anda  sering
murung dan tidak
bergairah untuk

melakukan sesuatu ketika
anda sedang mengalami

stres ?

28

h. Perubahan nafsu

makan

Apakah anda mengalami
perubahan nafsu makan

pada saat mengalami stres

?

29




PEDOMAN WAWANCARA STRES
Wawancara ini bertujuan untuk mengetahui gejala-gejala apa yang dialami
oleh klien ketika mengalami stres. Semua data yang didapat dari hasil wawancara ini
akan dirahasiakan dan hanya peneliti yang mengetahuinya. Pedoman wawancara ini
terdiri dari berbagai pertanyaan yang harus dijawab dengan sebenar-benarnya dan
seobjektif mungkin oleh klien sesuai dengan pengalaman klien ketika sedang

mengalami stres.

Tanggal/ Hari
Tempat
Interviewer

Interviewee

1. Apakah anda merasa mudah lelah ketika sedang mengalami stres ?

2. Apakah terjadi peningkatan suhu tubuh seperti panas atau dingin ketika anda
dalam kondisi cemas ?

3. Bagaimana perubahan detak jantung anda ketika sedang dalam kondisi yang
mencemaskan ?

4. Apakah terjadi perubahan berat badan saat anda mengalami stres ?

5. Apakah tubuh anda mudah diserang berbagai penyakit ketika anda mengalami
stres ?

6. Apakah anda sering merasa sedih ketika sedang mengalami suatu tekanan ?



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Apakah anda sering menangis saat mengalami suatu masalah yang membuat

anda merasa tertekan ?

Bagaimana perasaan anda jika anda tidak bisa melakukan apa-apa ketika
sedang mengalami suatu masalah dalam hidup anda ?

Bagaimana cara yang anda lakukan untuk menghilangkan rasa tak berdaya
dalam diri anda ?

Apakah anda mengalami perubahan mood ketika sedang stres ?
Bagaimanakah perubahan mood yang anda alami ketika sedang mengalami
stres ?

Apakah anda sulit untuk berkonsentrasi ketika sedang mengalami stres ?
Apakah anda kehilangan minat untuk melakukan sesuatu ketika sedang
mengalami stres ?

Bagaimana anda memotivasi diri anda agar tumbuh  kemauan untuk
melakukan sesuatu hal dalam hidup anda ?

Bagaimana hubungan pergaulan anda dengan lingkungan sekitar ketika anda
mengalami stres ?

Apakah anda tidak dapat menyumbangkan pemikiran yang kreatif ketika
sedang megalami stres?

Bagaimana pemikiran anda terhadap diri sendiri ketika tidak bisa mengatasi

apapun yang sedang anda alami ?



18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

Bagaimanakah sikap anda terhadap diri anda sendiri ketika tidak bisa
mengatasi masalah stres yang anda alami ?

Bagaimanakah proses aktivitas sehari-hari anda pada saat anda mengalami
stres ?

Apakah anda beristirahat dengan cukup ketika stres sedang melanda anda ?
Bagaimana cara yang anda lakukan untuk mengisi waktu istirahat anda ?
Bagaimana cara yang anda lakukan untuk mengatasi stres ?

Apakah anda pernah mengkonsumsi alkohol dan obat-obatan terlarang
(narkoba) untuk menghilangkan stres ?

Apakah anda merasa cepat tersinggung dan marah ketika dalam keadaan stres
?

Ketakutan atau kekhawatiran apa yang anda rasakan ketika stres itu mulai
muncul ?

Apakah anda merasakan tidur yang berkualitas ketika malam hari ?

Ketika sedang tidur mimpi apa yang sering anda alami ?

Apakah anda sering murung dan tidak bergairah untuk melakukan sesuatu
ketika anda sedang mengalami stres ?

Apakah anda mengalami perubahan nafsu makan pada saat mengalami stres ?



KISI-KISI PEDOMAN OBSERVASI STRES

Variabel Aspek Indikator Item Pernyataan No.
Stres adalah 1) Fisik a. Mudah lelah Merasa mudah lelah ketika sedang | la
ketegangan yang
dirasakan karena mengalami stres
adanya
ketidakseimbang
an antara
masalah  yang 2) Jiwa a. Merasa  tak | Merasa tak berdaya ketika sedang | 2a
sedang kita
hadapi  dengan berdaya mengalami stres
kemampuan kita
untuk mengatasi b. Merasa sedih Sering merasa sedih ketika sedang | 2b
permasalahan
tersebut mengalami suatu tekanan

c.Sulit Sulit untuk berkonsentrasi ketika | 2c
berkonsentrasi sedang mengalami stres

d. Kehilangan Kehilangan minat untuk melakukan | 2d
minat sesuatu ketika sedang mengalami stres

e. Menarik diri dari | Menarik diri dari hubungan pergaulan | 2e
hubungan pergaulan | ketika mengalami stres

f. Menyalahkan diri | Menyalahkan diri  sendiri  ketika | 2f

sendiri

mengalami suatu masalah




3) Perilaku

a. Tidak beristirahat

b. Suka murung dan

tidak bergairah

c. Tidak bergairah

Sering tidak beristirahat dengan cukup
ketika stres sedang melanda

Terlihat murung dan tidak bergairah
untuk melakukan sesuatu ketika sedang
mengalami stres

Sering tidak bergairah untuk melakukan

sesuatu ketika sedang stres

3a

3b

3c




LEMBAR OBSERVASI STRES

Observasi ini bertujuan untuk mengetahui gejala-gejala apa yang dialami oleh

Klien ketika mengalami stres. Semua data yang terdapat pada lembar observasi ini

akan dirahasiakan dan hanya peneliti yang mengetahuinya. Lembar observasi ini

terdiri dari berbagai pernyataan yang sesuai dengan pengalaman klien ketika sedang

mengalami stres. Terdapat 2 pilihan jawaban yang disediakan untuk setiap pernyataan

yaitu Ya dan Tidak, selanjutnya peneliti akan memilih salah satu jawaban yang sesuali

dengan apa yang dialami oleh klien ketika mengalami stres.

Tanggal/ Hari

Tempat
Observer
Observee
No. Item Pernyataan Ya | Tidak
1. | Fisik
a. Merasa mudah lelah ketika sedang mengalami stres
2. | Jiwa

a. Merasa tak berdaya

b. Sering merasa sedih ketika sedang mengalami suatu

tekanan

c. Sulit untuk berkonsentrasi ketika sedang mengalami

stres




d. Kehilangan minat untuk melakukan sesuatu ketika

sedang mengalami stres

e. Menarik diri dari hubungan pergaulan ketika

mengalami stres

f. Menyalahkan diri sendiri ketika tidak bisa

mengatasi masalah stres yang di alami

Perilaku

a. Tidak beristirahat dengan cukup ketika stres sedang

melanda

b. Suka terlihat murung dan tidak bergairah untuk

melakukan sesuatu ketika sedang mengalami stres

c. Tidak bergairah




