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Lampiran 1 (Surat Izin Uji Coba penelitian) 
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Lampiran 3 (Surat Balasan penelitian) 

 



 
 

 
 

Lampiran 4 (Surat Permohonan Expert Judgment) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 



 
 

 
 

Lampiran 5 (Lembar Jawaban Expert Judgment) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

Lampiran 6 (Kisi-Kisi Instrument Penelitian Sebelum Uji Coba) 

Kisi-kisi Instrument Psychological well-being 

 

Variabel 

 

Aspek 

 

Indikator 

Nomor item 

pernyataan 

 

Jumlah 

(+) (-) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Psychological 

well-being 

 

 

Penerimaan 

Diri 

a). Bersikap menerima apa 

adanya terhadap diri sendiri  

1, 2 3, 4 4 

b). Menerima sifat baik dan 

buruk yang dimiliki 

5, 6 7, 8 4 

c). Menerima kondisi dirinya 

dimasa lalu 

9, 10 11, 12 4 

 

Hubungan 

positif 

dengan orang 

lain 

a).  Memiliki empati dengan 

orang lain 

13, 14 15, 16 4 

b).  Mengerti dan memahami 

hakikat dalam menjalin 

hubungan yang baik 

17, 18 19, 20 4 

 

Kemandirian 

a). Mampu untuk mengatur 

dirinya sendiri 

21, 22 23, 24 4 

b).  Mampu menolak tekanan 

sosial 

25, 26 27, 28 4 

 

Penguasaan 

terhadap 

lingkungan 

a). Memilih lingkungan yang 

sesuai dengan kondisi fisiknya 

29, 30 31, 32 4 

b). Menciptakan kondisi yang 

sesuai dengan kebutuhan 

individu itu sendiri 

33, 34 35, 36 4 



 
 

 
 

 

 

Tujuan hidup 

a).  Memiliki arah dan tujuan 

hidup 

37, 38 39, 40 4 

b).  Memiliki target yang ingin 

dicapai dalam kehidupan 

41, 42 43, 44 4 

 

Pertumbuhan 

pribadi 

a). Memiliki perasaan untuk 

terus berkembang 

45, 46 47, 48 4 

b). Mampu untuk menciptakan 

dan meningkatkan potensi diri 

49, 50 51, 52 4 

 

 

 



 
 

 
 

Kisi-kisi Instrument Penyesuaian Diri 

Variabel Aspek Indikator 

Nomor item 

pernyataan 

 

Jumlah 

(+) (-) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Penyesuaian 

Diri 

Mengontrol emosi 

yang berlebihan 

a). Memiliki kontrol 

emosi yang baik 

1, 2, 3 4, 5, 6 6 

Kemampuan 

mengatasi 

mekanisme 

psikologis 

a). Terbuka dan jujur 

terhadap masalah yang 

dihadapi 

7, 8, 9 10, 11, 

12 

6 

Kemampuan 

mengatasi frustasi 

a). Mampu 

menghadapi berbagai 

kesulitan ataupun 

masalah 

13, 14 15, 16 4 

b). Bersikap dan 

bereaksi secara wajar 

tanpa merasa frustasi 

17, 18 19, 20 4 

Pertimbangan dan 

pengarahan diri 

yang rasional 

a). Kemampuan 

berpikir secara 

rasional dalam 

menghadapi masalah, 

21, 22 23, 24 4 

b). Mengatur pikiran 

ketika menghadapi 

sebuah masalah. 

25, 26 27, 28 4 

c). Kemampuan 

mempertimbangkan 

konsekuensi dalam 

29, 30 31, 32 4 



 
 

 
 

mengambil keputusan 

Kemampuan 

untuk belajar 

a). Mampu belajar 

terus menerus untuk 

memecahkan masalah 

33, 34 35, 36 4 

b). Memiliki motivasi 

untuk meningkatkan 

prestasi belajar 

37, 38 39, 40 4 

Memanfaatkan 

pengalaman masa 

lalu 

a). Dapat mengambil 

pelajaran dari setiap 

kejadian 

 

41, 42 43, 44 4 

b). Mampu 

membandingkan 

pengalaman dirinya 

dengan pengalaman 

orang lain untuk 

mengatasi masalah 

yang dihadapi 

45, 46 47, 48 4 

Bersikap objektif 

dan realistik 

a). Mampu menerima 

keadaan lingkungan 

secara rasional 

49, 50 51, 52 4 

 



 
 

 
 

Lampiran 7 (Instrument Penelitian Sebelum Uji Coba) 

Instrument Penelitian Psychological well-being 

 

No 

 

Pernyataan 

 

SS 

 

S 

 

CS 

 

TS 

 

STS 

1. Saya nyaman dengan diri saya apa adanya      

2. Saya tertekan untuk memenuhi harapan 

orang lain tentang diri saya 

     

3. Saya tidak puas dengan diri saya      

4. Saya menghargai kelebihan dan 

kekurangan diri saya 

     

5. Saya menerima dengan baik sikap positif 

maupun negatif yang saya miliki 

     

6. Saya lebih mudah menerima kritik karena 

saya tahu itu untuk kebaikan saya 

     

7. Saya merasa kesulitan untuk menerima 

diri saya apa adanya 

     

8. Saya cemas tentang bagaimana orang lain 

melihat kekurangan saya 

     

9. Saya percaya bahwa setiap pengalaman, 

baik atau buruk, memiliki makna 

tersendiri 

     

10. Saya melihat masa lalu sebagai bagian 

dari pertumbuhan pribadi saya 

     

11. Saya cenderung menyalahkan diri sendiri 

untuk hal-hal yang terjadi di masa lalu 

     

12. Saya terjebak dalam kesalahan masa lalu 

dan sulit untuk maju. 

     

13. Saya senang bisa mendengarkan cerita 

dan pengalaman orang lain 

     



 
 

 
 

14. Saya berusaha untuk memahami perasaan 

orang lain dalam setiap situasi 

     

15. Saya tertekan ketika mencoba mengatasi 

masalah orang lain. 

     

16. Saya kecewa ketika usaha empati saya 

tidak dihargai. 

     

17. Saya memahami bahwa setiap hubungan 

membutuhkan usaha dan komitmen dari 

kedua belah pihak. 

     

18. Saya bahagia ketika bisa berbagi 

kebahagiaan maupun kesedihan dengan 

teman-teman dekat saya.  

     

19. Saya kesulitan untuk memahami perasaan 

orang lain 

     

20. Saya terjebak dalam konflik karena 

kurangnya komunikasi yang jelas dalam 

hubungan saya. 

     

21. Saya lebih kuat ketika dapat mengatasi 

tantangan tanpa bergantung pada orang 

lain. 

     

22. Saya tahu cara mencari solusi yang tepat 

untuk diri saya sendiri ketika dalam 

kesulitan 

     

23. Saya meragukan keputusan saya, yang 

membuat saya sulit untuk bertindak secara 

mandiri 

     

24. Saya cemas ketika harus menghadapi 

situasi baru tanpa bantuan orang lain. 

     

25. Saya bahagia ketika dapat memilih apa      



 
 

 
 

yang terbaik untuk diri saya tanpa merasa 

tertekan. 

26. Saya percaya bahwa menolak tekanan 

sosial adalah tanda kemandirian diri yang 

baik. 

     

27. Saya cemas saat harus menolak tawaran 

yang mungkin tidak baik bagi saya. 

     

28. Saya tertekan ketika harus menghadapi 

ekspektasi dari orang lain yang tidak 

sejalan dengan keinginan saya. 

     

29. Saya nyaman saat belajar di ruang yang 

tenang  

     

30. Saya lebih bertenaga ketika tinggal di 

lingkungan yang mendukung gaya hidup 

sehat saya 

     

31. Saya stres ketika tidak dapat menemukan 

ruang yang nyaman untuk beraktivitas. 

     

32. Ketidakmampuan untuk memilih 

lingkungan yang sesuai membuat saya 

lelah  

     

33. Mengatur lingkungan pondok dengan baik 

membantu meningkatkan produktivitas 

saya. 

     

34. Saya berusaha untuk mengatur waktu agar 

sesuai dengan kebutuhan fisik dan mental 

saya. 

     

35. Saya stres ketika tidak bisa menciptakan 

ruang yang nyaman di tempat tinggal saya 

     

36. Lingkungan yang tidak mendukung sering      



 
 

 
 

kali membuat saya lebih lelah  

37. Saya percaya diri ketika saya tahu arah 

yang ingin saya tuju dalam hidup 

     

38. Tujuan hidup yang saya tetapkan 

memberikan makna dan tujuan dalam 

setiap tindakan saya. 

     

39. Saya tertekan ketika melihat orang lain 

mencapai tujuan mereka, sementara saya 

masih mencari arah. 

     

40. Saya cemas ketika tujuan yang saya buat 

terasa terlalu jauh dan sulit dicapai. 

     

41. Memiliki target memberikan arah yang 

jelas dalam hidup saya  

     

42. Saya termotivasi setiap hari ketika 

memiliki target yang jelas untuk dicapai 

     

43. Target hidup yang tidak jelas membuat 

saya kehilangan motivasi 

     

44. Saya terjebak ketika target yang saya buat 

tidak sesuai dengan perubahan dalam 

hidup saya. 

     

45. Saya bangga ketika dapat melihat 

kemajuan diri saya dari waktu ke waktu. 

     

46. Saya bahagia ketika dapat berbagi 

pengalaman saya dengan orang lain. 

     

47. Saya terjebak dalam rutinitas dan 

kehilangan semangat untuk belajar 

     

48. Saya sulit menemukan cara untuk 

berkembang lebih jauh 

     

49. Saya berusaha untuk terus belajar demi      



 
 

 
 

meningkatkan kualitas hidup saya 

50. Saya bangga ketika berhasil 

mengembangkan keterampilan baru yang 

meningkatkan potensi saya 

     

51. Saya tertekan ketika tidak melihat 

kemajuan dalam pengembangan diri saya 

     

52. Ketidakpuasan terhadap diri sendiri sering 

menghalangi saya untuk menyadari 

kemampuan yang saya miliki. 

     



 
 

 
 

Instrument Penelitian Penyesuaian Diri 

 

No 

 

Pernyataan 

  

SS 

 

 

S 

 

CS 

 

TS 

 

STS 

1. Saya tetap tenang dalam situasi yang 

menegangkan. 

     

2. Ketika menghadapi konflik, saya dapat 

berkomunikasi dengan tenang. 

     

3. Saya bereaksi berlebihan pada situasi 

yang tidak menyenangkan. 

     

4. Saya sulit untuk mengendalikan 

kemarahan saya 

     

5. Saya mudah cemas ketika menghadapi 

situasi yang penuh tekanan 

     

6. Saya cenderung bertindak emosional 

tanpa berpikir. 

     

7. Saya bisa terbuka tentang masalah yang 

saya hadapi. 

     

8. Saya nyaman untuk membahas kesulitan 

yang saya alami dengan orang-orang 

terdekat. 

     

9. Saya dapat melihat masalah dari 

berbagai sudut pandang dengan jujur. 

     

10. Saya takut untuk berbagi perasaan saya 

dengan orang lain. 

     

11. Saya rasa tidak ada gunanya 

membicarakan masalah saya. 

     

12. Ketika Saya mengungkapkan masalah 

justru akan memperburuk keadaan. 

     



 
 

 
 

13. Saya berusaha tenang saat menghadapi 

masalah 

     

14. Saya mampu menemukan solusi ketika 

menghadapi tantangan. 

     

15. Saya kesulitan mengontrol diri ketika 

berada pada situasi yang sulit. 

     

16. Saya mudah kehilangan harapan ketika 

mengalami kegagalan. 

     

17. Saya dapat mengendalikan emosi saya 

saat situasi menjadi menegangkan. 

     

18. Saya mampu tetap tenang dalam 

menghadapi tekanan. 

     

19. Saya tidak percaya diri ketika 

menghadapi kesulitan 

     

20. Saya putus asa ketika menghadapi 

tantangan. 

     

21. Saya mampu mengamati berbagai saran 

dalam menyelesaikan masalah. 

     

22. Berpikir rasional dapat membantu saya 

menemukan solusi yang tepat. 

     

23. Saya mudah terpengaruh oleh emosi 

saya ketika menghadapi masalah, 

sehingga sulit berpikir rasional. 

     

24. Saya sulit untuk menerima pendapat 

orang lain saat memecahkan masalah. 

     

25. Saya dapat memprioritaskan masalah 

berdasarkan urgensi dan kepentingan. 

     

26. Saya dapat memikirkan dampak positif 

maupun negatif sebelum mengambil 

     



 
 

 
 

keputusan. 

27. Saya panik saat menghadapi situasi 

sulit. 

     

28. Saya cenderung membuat keputusan 

terburu-buru ketika menghadapi 

masalah 

     

29. Saya berusaha memilih keputusan yang 

memberikan manfaat tidak hanya untuk 

diri sendiri, tetapi juga untuk orang lain. 

     

30. Setiap membuat keputusan, saya 

memikirkan tentang bagaimana hal 

tersebut akan memengaruhi tujuan hidup 

saya ke depan. 

     

31. Saya bingung ketika harus memilih di 

antara beberapa opsi 

     

32. Saya kesulitan menjelaskan alasan di 

balik keputusan yang saya ambil 

     

33. Saya termotivasi untuk terus belajar dari 

pengalaman saya 

     

34. Saya yakin bahwa setiap kesalahan 

adalah kesempatan untuk belajar lebih 

baik. 

     

35. Saya cenderung menghindari tantangan 

dalam belajar 

     

36. Saya bingung dan tidak tahu harus mulai 

dari mana ketika menghadapi kesulitan 

     

37. Saya berusaha keras untuk mencapai 

nilai yang lebih baik 

     

38. Saya mencari cara untuk meningkatkan      



 
 

 
 

keterampilan belajar saya 

39. Saya cenderung menyerah ketika 

menghadapi kesulitan dalam belajar 

     

40. Saya malas untuk mengejar prestasi 

yang lebih baik. 

     

41. Saya dapat melihat sisi positif dalam 

setiap kejadian dihidup saya  

     

42. Saya percaya bahwa setiap pengalaman 

baik maupun buruk, memiliki nilai 

pelajaran 

     

43. Saya cenderung mengabaikan pelajaran 

dari kesalahan yang saya buat 

     

44. Saya kesulitan untuk mengubah pola 

pikir berdasarkan pengalaman 

sebelumnya. 

     

45. Saya dapat mengambil pelajaran 

berharga dari pengalaman masa lalu 

orang lain untuk mengatasi tantangan 

yang saya hadapi. 

     

46. Saya lebih percaya diri ketika dapat 

menggunakan pengalaman masa lalu 

sebagai acuan untuk keputusan yang 

lebih baik. 

     

47. Saya sulit untuk belajar dari pengalaman 

orang lain 

     

48. Saya bingung ketika mencoba 

membandingkan pengalaman saya 

dengan pengalaman orang lain 

     

49. Saya dapat melihat situasi dengan cara      



 
 

 
 

yang objektif tanpa dipengaruhi emosi 

50. Saya menerima keadaan lingkungan 

dengan pikiran terbuka dan realistis 

     

51. Saya terjebak dalam emosi ketika 

menghadapi situasi sulit 

     

52. Saya sulit menerima keadaan yang tidak 

sesuai dengan keinginan saya. 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 
 

 
 

Lampiran 8 (Hasil Uji Validitas) 

Skala Psychological Well-being 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

Skala Penyesuaian Diri 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 
 

 
 

Lampiran 9 (Hasil Uji Realibilitas) 

Skala Psychological Well-being 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha 

N of 

Items 

0,826 35 

 

 Skala Penyesuaian Diri 

 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha 

N of 

Items 

0,776 37 



 
 

 
 

Lampiran 10 (Kisi-Kisi Instrument Penelitian Setelah Uji Validitas) 

Kisi-kisi Instrument Psychological well-being 

 

Variabel 

 

Aspek 

 

Indikator 

Nomor item 

pernyataan 

 

Jumlah 

Positif Negatif 

 

 

 

 

 

Psychological 

well-being 

 

Penerimaan 

Diri 

a). Bersikap 

menerima apa 

adanya terhadap diri 

sendiri 

2 4 2 

b). Menerima sifat 

baik dan buruk yang 

dimiliki 

5 8 2 

c). Menerima 

kondisi dirinya 

dimasa lalu 

10 11 2 

 

Hubungan 

positif 

dengan 

orang lain 

a).  Memiliki empati 

dengan orang lain 

14 16 2 

b).  Mengerti dan 

memahami hakikat 

dalam menjalin 

hubungan yang baik 

17 19 2 

 

Kemandirian 

a). Mampu untuk 

mengatur dirinya 

sendiri 

21, 22 24 3 

b).  Mampu 

menolak tekanan 

sosial 

25, 26 27, 28 4 



 
 

 
 

 

Penguasaan 

terhadap 

lingkungan 

a). Memilih 

lingkungan yang 

sesuai dengan 

kondisi fisiknya 

30 31, 32 3 

b). Menciptakan 

kondisi yang sesuai 

dengan kebutuhan 

individu itu sendiri 

33, 34 35, 36 4 

 

 

Tujuan hidup 

a).  Memiliki arah 

dan tujuan hidup 

37, 38 39, 40 4 

b).  Memiliki target 

yang ingin dicapai 

dalam kehidupan 

42 43, 44 3 

 

Pertumbuhan 

pribadi 

a). Memiliki 

perasaan untuk terus 

berkembang 

45 48 2 

b). Mampu untuk 

menciptakan dan 

meningkatkan 

potensi diri 

49 52 2 

 

  



 
 

 
 

Kisi-kisi Instrument Penyesuaian Diri 

Variabel Aspek Indikator 

Nomor item 

pernyataan 

 

Jumlah 

(+) (-) 

 

 

 

Penyesuaian 

Diri 

Mengontrol emosi 

yang berlebihan 

a). Memiliki 

kontrol emosi yang 

baik 

1, 3 4, 5, 6 5 

Kemampuan 

mengatasi 

mekanisme 

psikologis 

a). Terbuka dan 

jujur terhadap 

masalah yang 

dihadapi 

7 10, 11, 12 4 

Kemampuan 

mengatasi frustasi 

a). Mampu 

menghadapi 

berbagai kesulitan 

ataupun masalah 

13 15, 16 3 

b). Bersikap dan 

bereaksi secara 

wajar tanpa merasa 

frustasi 

17, 18 20 3 

Pertimbangan dan 

pengarahan diri 

yang rasional 

a). Kemampuan 

berpikir secara 

rasional dalam 

menghadapi 

masalah, 

21 23, 24 3 

b). Mengatur 

pikiran ketika 

menghadapi 

sebuah masalah. 

25 27, 28 3 

c). Kemampuan 29 31, 32 3 



 
 

 
 

mempertimbangka

n konsekuensi 

dalam mengambil 

keputusan 

Kemampuan 

untuk belajar 

a). Mampu belajar 

terus menerus 

untuk memecahkan 

masalah 

34 35, 36 3 

b). Memiliki 

motivasi untuk 

meningkatkan 

prestasi belajar 

37, 38 39 3 

Memanfaatkan 

pengalaman masa 

lalu 

a). Dapat 

mengambil 

pelajaran dari 

setiap kejadian 

 

41 44 2 

b). Mampu 

membandingkan 

pengalaman 

dirinya dengan 

pengalaman orang 

lain untuk 

mengatasi masalah 

yang dihadapi 

45 48 2 

Bersikap objektif 

dan realistik 

a). Mampu 

menerima keadaan 

lingkungan secara 

rasional 

50 51, 52 3 

 



 
 

 
 

Lampiran 11 (Hasil Uji Validitas Psychological well-being) 

Pernyataan rHitung rTabel P (Sig) Keterangan 

P1 0,250 0,361 0,182 Tidak Valid 

P2 0,610 0,361 0,000 Valid 

P3 0,272 0,361 0,145 Tidak Valid 

P4 0,374 0,361 0,042 Valid 

P5 0,359 0,361 0,051 Tidak Valid 

P6 0,117 0,361 0,536 Tidak Valid 

P7 0,182 0,361 0,335 Tidak Valid 

P8 0,598 0,361 0,000 Valid 

P9 0,096 0,361 0,611 Tidak Valid 

P10 0,457 0,361 0,011 Valid 

P11 0,569 0,361 0,001 Valid 

P12 0,349 0,361 0,059 Tidak Valid 

P13 0,303 0,361 0,103 Tidak Valid 

P14 0,483 0,361 0,007 Valid 

P15 0,091 0,361 0,632 Tidak Valid 

P16 0,529 0,361 0,003 Valid 

P17 0,426 0,361 0,019 Valid 

P18 0,361 0,361 0,049 Valid 

P19 0,468 0,361 0,009 Valid 

P20 0,103 0,361 0,588 Tidak Valid 

P21 0,447 0,361 0,013 Valid 

P22 0,447 0,361 0,548 Valid 

P23 0,114 0,361 0,048 Tidak Valid 

P24 0,364 0,361 0,002 Valid 

P25 0,531 0,361 0,000 Valid 

P26 0,627 0,361 0,020 Valid 



 
 

 
 

P27 0,422 0,361 0,000 Valid 

P28 0,824 0,361 0,000 Valid 

P29 0,194 0,361 0,303 Tidak Valid 

P30 0,512 0,361 0,004 Valid 

P31 0,695 0,361 0,000 Valid 

P32 0,621 0,361 0,000 Valid 

P33 0,464 0,361 0,010 Valid 

P34 0,579 0,361 0,001 Valid 

P35 0,708 0,361 0,000 Valid 

P36 0,416 0,361 0,022 Valid 

P37 0,424 0,361 0,019 Valid 

P38 0,547 0,361 0,002 Valid 

P39 0,638 0,361 0,000 Valid 

P40 0,575 0,361 0,001 Valid 

P41 0,238 0,361 0,204 Tidak Valid 

P42 0,437 0,361 0,016 Valid 

P43 0,402 0,361 0,027 Valid 

P44 0,532 0,361 0,002 Valid 

P45 0,395 0,361 0,031 Valid 

P46 0,295 0,361 0,113 Tidak Valid 

P47 0,135 0,361 0,475 Tidak Valid 

P48 0,542 0,361 0,002 Valid 

P49 0,405 0,361 0,026 Valid 

P50 0,299 0,361 0,108 Tidak Valid 

P51 0,326 0,361 0,079 Tidak Valid 

P52 0,636 0,361 0,000 Valid 



 
 

 
 

(Hasil Uji Validitas Penyesuaian Diri) 

Pernyataan rHitung rTabel P (Sig) Keterangan 

P1 0,374 0,361 0,041 Valid 

P2 0,027 0,361 0,884 Tidak Valid 

P3 0,661 0,361 0,000 Valid 

P4 0,529 0,361 0,003 Valid 

P5 0,619 0,361 0,000 Valid 

P6 0,474 0,361 0,008 Valid 

P7 0,378 0,361 0,039 Valid 

P8 -0,010 0,361 0,957 Tidak Valid 

P9 0,337 0,361 0,068 Tidak Valid 

P10 0,543 0,361 0,002 Valid 

P11 0,494 0,361 0,006 Valid 

P12 0,635 0,361 0,000 Valid 

P13 0,452 0,361 0,012 Valid 

P14 0,157 0,361 0,404 Tidak Valid 

P15 0,363 0,361 0,048 Valid 

P16 0,530 0,361 0,003 Valid 

P17 0,411 0,361 0,024 Valid 

P18 0,372 0,361 0,043 Valid 



 
 

 
 

P19 0,201 0,361 0,284 Tidak Valid 

P20 0,448 0,361 0,013 Valid 

P21 0,426 0,361 0,019 Valid 

P22 0,229 0,361 0,222 Tidak Valid 

P23 0,419 0,361 0,021 Valid 

P24 0,453 0,361 0,012 Valid 

P25 0,458 0,361 0,011 Valid 

P26 -0,062 0,361 0,741 Tidak Valid 

P27 0,432 0,361 0,017 Valid 

P28 0,541 0,361 0,002 Valid 

P29 0,363 0,361 0,048 Valid 

P30 0,147 0,361 0,435 Tidak Valid 

P31 0,551 0,361 0,002 Valid 

P32 0,532 0,361 0,002 Valid 

P33 -0,448 0,361 0,013 Tidak Valid 

P34 0,393 0,361 0,031 Valid 

P35 0,386 0,361 0,035 Valid 

P36 0,530 0,361 0,003 Valid 

P37 0,498 0,361 0,005 Valid 

P38 0,391 0,361 0,032 Valid 



 
 

 
 

P39 0,442 0,361 0,014 Valid 

P40 0,170 0,361 0,369 Tidak Valid 

P41 0,392 0,361 0,032 Valid 

P42 0,025 0,361 0,892 Tidak Valid 

P43 0,152 0,361 0,420 Tidak Valid 

P44 0,497 0,361 0,005 Valid 

P45 0,368 0,361 0,045 Valid 

P46 0,262 0,361 0,162 Tidak Valid 

P47 0,263 0,361 0,160 Tidak Valid 

P48 0,445 0,361 0,786 Valid 

P49 0,051 0,361 0,020 Tidak Valid 

P50 0,421 0,361 0,001 Valid 

P51 0,569 0,361 0,001 Valid 

P52 0,587 0,361 0,001 Valid 

 

 



 
 

 
 

Lampiran 12 (Instrument Penelitian Setelah Uji Validitas) 

Instrument Penelitian Psychological well-being 

 

No 

 

Pernyataan 

 

SS 

 

S 

 

CS 

 

TS 

 

STS 

1. Saya tertekan untuk memenuhi 

harapan orang lain tentang diri saya 

     

2. Saya menghargai kelebihan dan 

kekurangan diri saya 

     

3. Saya menerima dengan baik sikap 

positif maupun negatif yang saya 

miliki 

     

4. Saya cemas tentang bagaimana orang 

lain melihat kekurangan saya 

     

5. Saya melihat masa lalu sebagai bagian 

dari pertumbuhan pribadi saya 

     

6. Saya cenderung menyalahkan diri 

sendiri untuk hal-hal yang terjadi di 

masa lalu 

     

7. Saya berusaha untuk memahami 

perasaan orang lain dalam setiap 

situasi 

     

8. Saya kecewa ketika usaha empati saya 

tidak dihargai. 

     

9. Saya memahami bahwa setiap 

hubungan membutuhkan usaha dan 

komitmen dari kedua belah pihak. 

     

10. Saya kesulitan untuk memahami      



 
 

 
 

perasaan orang lain 

11. Saya lebih kuat ketika dapat mengatasi 

tantangan tanpa bergantung pada orang 

lain. 

     

12. Saya tahu cara mencari solusi yang 

tepat untuk diri saya sendiri ketika 

dalam kesulitan 

     

13. Saya cemas ketika harus menghadapi 

situasi baru tanpa bantuan orang lain. 

     

14. Saya bahagia ketika dapat memilih apa 

yang terbaik untuk diri saya tanpa 

merasa tertekan. 

     

15. Saya percaya bahwa menolak tekanan 

sosial adalah tanda kemandirian diri 

yang baik. 

     

16. Saya cemas saat harus menolak 

tawaran yang mungkin tidak baik bagi 

saya. 

     

17. Saya tertekan ketika harus menghadapi 

ekspektasi dari orang lain yang tidak 

sejalan dengan keinginan saya. 

     

18. Saya lebih bertenaga ketika tinggal di 

lingkungan yang mendukung gaya 

hidup sehat saya 

     

19. Saya stres ketika tidak dapat 

menemukan ruang yang nyaman untuk 

beraktivitas. 

     



 
 

 
 

20. Ketidakmampuan untuk memilih 

lingkungan yang sesuai membuat saya 

lelah  

     

21. Mengatur lingkungan pondok dengan 

baik membantu meningkatkan 

produktivitas saya. 

     

22. Saya berusaha untuk mengatur waktu 

agar sesuai dengan kebutuhan fisik dan 

mental saya. 

     

23. Saya stres ketika tidak bisa 

menciptakan ruang yang nyaman di 

tempat tinggal saya 

     

24. Lingkungan yang tidak mendukung 

sering kali membuat saya lebih lelah  

     

25. Saya percaya diri ketika saya tahu arah 

yang ingin saya tuju dalam hidup 

     

26. Tujuan hidup yang saya tetapkan 

memberikan makna dan tujuan dalam 

setiap tindakan saya. 

     

27. Saya tertekan ketika melihat orang lain 

mencapai tujuan mereka, sementara 

saya masih mencari arah. 

     

28. Saya cemas ketika tujuan yang saya 

buat terasa terlalu jauh dan sulit 

dicapai. 

     

29. Saya termotivasi setiap hari ketika 

memiliki target yang jelas untuk 

     



 
 

 
 

dicapai 

30. Target hidup yang tidak jelas membuat 

saya kehilangan motivasi 

     

31. Saya terjebak ketika target yang saya 

buat tidak sesuai dengan perubahan 

dalam hidup saya. 

     

32. Saya bangga ketika dapat melihat 

kemajuan diri saya dari waktu ke 

waktu. 

     

33. Saya sulit menemukan cara untuk 

berkembang lebih jauh 

     

34. Saya berusaha untuk terus belajar demi 

meningkatkan kualitas hidup saya 

     

35. Ketidakpuasan terhadap diri sendiri 

sering menghalangi saya untuk 

menyadari kemampuan yang saya 

miliki. 

     

 



 
 

 
 

Instrument Penelitian Penyesuaian Diri 

 

No 

 

Pernyataan 

  

SS 

 

 

S 

 

CS 

 

TS 

 

STS 

1. Saya tetap tenang dalam situasi 

yang menegangkan. 

     

2. Saya bereaksi berlebihan ketika 

situasi yang tidak menyenangkan. 

     

3. Saya sulit untuk mengendalikan 

kemarahan saya 

     

4. Saya mudah cemas ketika 

menghadapi situasi yang penuh 

tekanan 

     

5. Saya cenderung bertindak 

emosional tanpa berpikir. 

     

6. Saya bisa terbuka tentang masalah 

yang saya hadapi. 

     

7. Saya takut untuk berbagi perasaan 

saya dengan orang lain. 

     

8. Saya rasa tidak ada gunanya 

membicarakan masalah saya. 

     

9. Ketika Saya mengungkapkan 

masalah justru akan memperburuk 

keadaan. 

     

10. Saya berusaha tetap tenang saat 

menghadapi masalah  

     

11. Saya kesulitan mengontrol diri 

ketika berada pada situasi yang 

sulit. 

     



 
 

 
 

12. Saya mudah kehilangan harapan 

ketika mengalami kegagalan. 

     

13. Saya dapat mengendalikan emosi 

saya saat situasi menjadi 

menegangkan. 

     

14. Saya mampu tetap tenang dalam 

menghadapi tekanan. 

     

15. Saya putus asa ketika menghadapi 

tantangan. 

     

16. Saya mampu mengamati berbagai 

sudut pandang dalam 

menyelesaikan masalah. 

     

17. Saya mudah terpengaruh oleh 

emosi saya ketika menghadapi 

masalah, sehingga sulit berpikir 

rasional. 

     

18. Saya sulit untuk menerima 

pendapat orang lain saat 

memecahkan masalah. 

     

19. Saya dapat memprioritaskan 

masalah berdasarkan urgensi dan 

kepentingan. 

     

20. Saya panik saat menghadapi situasi 

sulit. 

     

21. Saya cenderung membuat 

keputusan terburu-buru ketika 

menghadapi masalah 

     

22. Saya berusaha memilih keputusan 

yang memberikan manfaat tidak 

     



 
 

 
 

hanya untuk diri sendiri, tetapi juga 

untuk orang lain. 

23. Saya bingung ketika harus memilih 

di antara beberapa opsi 

     

24. Saya kesulitan menjelaskan alasan 

di balik keputusan yang saya ambil 

     

25. Saya yakin bahwa setiap kesalahan 

adalah kesempatan untuk belajar 

lebih baik. 

     

26. Saya cenderung menghindari 

tantangan dalam belajar 

     

27. Saya bingung dan tidak tahu harus 

mulai dari mana ketika menghadapi 

kesulitan 

     

28. Saya berusaha keras untuk 

mencapai nilai yang lebih baik 

     

29. Saya mencari cara untuk 

meningkatkan keterampilan belajar 

saya 

     

30. Saya cenderung menyerah ketika 

menghadapi kesulitan dalam belajar 

     

31. Saya dapat melihat sisi positif 

dalam setiap kejadian dihidup saya  

     

32. Saya kesulitan untuk mengubah 

pola pikir berdasarkan pengalaman 

sebelumnya. 

     

33. Saya dapat mengambil pelajaran 

berharga dari pengalaman masa lalu 

orang lain untuk mengatasi 

     



 
 

 
 

tantangan yang saya hadapi. 

34. Saya bingung ketika mencoba 

membandingkan pengalaman saya 

dengan pengalaman orang lain 

     

35. Saya menerima keadaan lingkungan 

dengan pikiran terbuka dan realistis 

     

36. Saya terjebak dalam emosi ketika 

menghadapi situasi sulit 

     

37. Saya sulit menerima keadaan yang 

tidak sesuai dengan keinginan saya. 

     



 
 

 
 

Lampiran 13 (Tabulasi Angket) 

Skala Psychological Well-being 

 



 
 

 
 

Skala Penyesuaian Diri 

 

 



 
 

 
 

Lampiran 14 (Uji Normalitas Kolmogorov-Smirnov) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

Lampiran 15 (Uji Linieritas) 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

Lampiran 16 (Uji Hipotesis) 
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