
 

 

Stres 

Petunjuk: 

 Ada 2 tes sederhana berkaitan dengan stres yang dapat membuat kita berkaca tentang keadaan 

kita dan 2 tes sedehana untuk melihat daya tahan kita dalam menghadapi stres 

 Paling tidak kerjakan 1 tes dari 4 tes tersebut (jika kamu mengerjakan 4 tes tersebut juga tidak 

ada salahnya, kamu akan dapat bercermin lebih banyak). Jika ada waktu sedikit lebih banyak 

kerjakan 1 tes untuk melihat daya tahanmu untuk menghadapi stres ( jadi 1 tes berkaitan dengan 

stres dan 1 tes untuk melihat daya tahan terhadap stres) 

 Kerjakan tugas di hal 9 dan 10 (perhatikan yang di kotak biru) 

 

2 tes sederhana berkaitan dengan stres 

1. Perceived Stress Scale 

2. Gejala-Gejala  Stres   

2 tes berkiatan dengan daya tahan menghadapi stres 

1. The Ardell Wellness Stress Test 

2. Stress Coping Resources Inventory: A Self-Assessment 

 

Perceived Stress Scale 

Info: Pertanyaan dalam skala ini menanyakan tentang perasaan dan pikiran individu selama sebulan 

terakhir. Pendekatan terbaik adalah mengerjakan dengan tidak banyak memakai waktu untuk berpikir. 

Untuk setiap pertanyaan pilih dari alternatif berikut: (tulis di kolom skor) 

0 : Tidak pernah.  

1 : Hampir tidak pernah (1-2 kali).  

2 : Kadang-kadang (3-4 kali).  

3 : Hampir sering (5-6 kali) .  

4 : Sangat sering (lebih dari 6 kali). 

 

Penilaian Skor No Pernyataan 

  1 Selama sebulan  terakhir, seberapa sering kamu marah karena sesuatu yang tidak 
terduga? 

  2 Selama sebulan terakhir, seberapa sering kamu merasa tidak mampu mengontrol hal-hal 
yang penting dalam kehidupan kamu? 

  3 Selama sebulan terakhir, seberapa sering kamu merasa gelisah dan tertekan? 

  4 Selama sebulan terakhir, seberapa sering kamu merasa yakin terhadap kemampuan diri 
untuk mengatasi masalah pribadi 



 

 

  5 Selama sebulan terakhir, seberapa sering kamu merasa segala sesuatu yang terjadi 
sesuai dengan harapan kamu? 

  6 Selama sebulan terakhir, seberapa sering kamu merasa tidak mampu menyelesaikan 
hal-hal yang harus dikerjakan? 

  7 Selama sebulan terakhir, seberapa sering kamu  mampu mengontrol rasa mudah 
tersinggung dalam kehidupanmu? 

  8 Selama sebulan terakhir, seberapa sering kamu merasa lebih mampu mengatasi masalah 
jika dibandingkan dengan orang lain 

  9 Selama sebulan terakhir, seberapa sering kamu marah karena adanya masalah yang 
tidak dapat kamu kendalikan 

  10 Selama sebulan terakhir, seberapa sering kamu merasakan kesulitan yang menumpuk 
sehingga kamu tidak mampu untuk mengatasinya 

    

 

Cara menilai: 

1. Pindahkan skor nomer 1, 2, 3,6,9,10 ke kolom penilaian 

2. Untuk skor nomer 4,5,7,8 , untuk kolom penilaian dibalik menjadi: 0 = 4,  1 = 3,  2 = 2,  3 = 1,  4 = 

0. 

3. Kemudian totalkan kolom penilaian 

Intepretasi: 

 Skor dari 0-13 akan dianggap stres rendah.  

 Skor dari 14-26 akan dianggap sebagai stres sedang. 

 Skor dari 27-40 akan dianggap sebagai stres yang dirasakan tinggi 

 

  Gejala-Gejala Stres 

 Frekuensi gejala 

Gejala Hampir 
/semua/setiap 
hari 

2x dalam 
sehari 

setiap 
malam/siang(1x 
dalam sehari) 

2-3x per 
minggu 

Sekali 
dalam 
seminggu 

Sekali 
dalam 
sebulan 

Tidak 
pernah 

Sakit kepala        

Otot tegang, leher 
dan pundak sakit 

       

Kelelahan yg besar        

Cemas, kuatir, fobia        

Sulit tidur nyenyak        

Mudah 
marah/tersinggung 

       

Insomnia/sulit tidur        

Marah yang penuh 
dengan sifat 
menyerang dan 
permusuhan 

       



 

 

Diare,kram,sembelit, 
perut penuh gas 

       

Bosan/depresi        

Makan terlalu 
banyak/terlalu 
sedikit 

       

Gelisah, gatal-gatal        

 

Semakin sering kamu mengalami gejala-gejala stres, semakin besar kemungkinan stress tersebut 

berdampak negatif pada kehidupanmu (cat: berarti kamu peka dan menyadari keberadaan dirimu-suatu 

modal untuk mengatasi stres). Kamu mungkin sudah terbiasa dengan perasaan tertentu sehingga Kamu 

menganggap ini normal. Lihat kembali Gejala Tabel Stres. Adakah gejala stres yang ingin kamu hilangkan 

atau ubah? 

 

The Ardell Wellness Stress Test 

Info: tes ini dikembangkan oleh Don Ardell. Dia mengembangkan penilaian stres yang unik dalam 

pendekatan holistik terhadap stres. Ardell menggabungkan aspek fisik, mental, emosional, spiritual, dan 

sosial kesehatan untuk penilaian yang seimbang 

Nilai kepuasan Kamu dengan masing-masing item berikut dengan menggunakan skala ini: 

 

 

 

 

 

 

Skor No  

 1 Pilihan karir/ studi 

 2 Pekerjaan / bisnis / sekolah sekarang 

 3 Status pernikahan/relasi lawan jenis 

 4 Relasi-relasi utama 

 5 Kapasitas untuk bersenang-senang 

 6 Jumlah kegembiraan yang dialami bulan lalu 

 7 Prospek keuangan 

 8 Tingkat pendapatan saat ini 

 9 Kerohanian 

 10 Tingkat self esteem/penghargaan diri 

 11 Prospek memiliki pengaruh pada mereka yang mengenal kamu dan juga orang lain 

 12 Kehidupan seks 

+3= gembira luar biasa   -3= kecewa luar biasa 

+2=sangat gembira   -2= sangat kecewa 

+1= sedikit gembira   -1=sedikit kecewa 

0=tidak ada bedanya/netral 

 



 

 

 13 Tubuh, penampilan dan performanya 

 14 Kehidupan di rumah 

 15 Keterampilan tentang hidup dan pengetahuan tentang masalah dan fakta yang tidak terkait 
dengan pekerjaan atau profesi Kamu 

 16 Kapasitas manajemen stres yang dipelajari 

 17 Pengetahuan tentang gizi, perilaku, dan pilihan 

 18 Kemampuan untuk pulih dari kekecewaan, sakit, kemunduran, dan tragedi 

 19 Keyakinan bahwa kamu saat ini, atau di masa depan, cukup dekat dengan potensi tertinggi 
kamu 

 20 Pencapaian dalam hidup kamu 

 21 Perasaan  bahwa hidup kamu adalah pada kurva ke atas, menjadi lebih baik dan lebih penuh  

 22 Berpartisipasi dalam masalah orang lain yang tidak dekat secara relasi 

 23 Pilihan apakah akan menjadi orang tua atau tidak, dengan segala konsekuensi atau hasil 
dari pilihan tersebut 

 24 Berperan dalam beberapa jenis jaringan pertemanan, kekerabatan 

 25 Penerimaan emosional dari realitas penuaan merupakan suatu yang tak terhindarkan 

 Total  

 

Interpretasi Tes Stres Ardell Wellness 

 + 51 sampai + 75 kamu adalah orang yang mengaktualisasi diri (menggunakan semua kemampuan 

dirinya untuk mencapai apapun yang mereka mau dan bisa dilakukan), hampir kebal dari 

kerusakan akibat stres. jika ada tantangan tidak akan menjauhkan kamu kesejahteraan hidupmu. 

 + 25 hingga + 50 Kamu telah menguasai pendekatan kesehatan fisik dan mental untuk 

menghadapi setiap tantangan peristiwa dan keadaan.  

 + 1 hingga + 24 Kamu adalah orang yang berorientasi pada kesehatan fisik dan mental, tetapi 

Kamu harus memberi sedikit lebih banyak perhatian pada konsep kesehatan yang utuh dan 

mengembangkan cara-cara kesehatan fisik dan mental 

 0 hingga - 24 Kamu adalah kandidat untuk pelatihan tambahan tentang cara mengatasi stres. 

Peristiwa-peristiwa dan lingkungan yang tiba-tiba berubah dapat berpotensi negatif pada 

keadaan emosional yang parah 

 - 25 hingga - 50 Kamu adalah kandidat untuk konseling. Kamu terlalu pesimis atau memiliki 

masalah parah dalam menangani stres. 

 - 51 hingga - 75 Kamu adalah kandidat untuk perawatan psikologis yang banyak. Kamu hampir 

tidak memiliki kapasitas untuk mengatasi masalah-masalah hidupmu 

 

Stress Coping Resources Inventory: A Self-Assessment 

Info: alat ukur ini digunakan untuk mengukur kapasitas dalam mengatasi stres. Lingkari huruf yang 

mencantumkan opsi yang kamu pilih. Jawab setiap pertanyaan sejujur mungkin 

1. Seberapa sering kamu berolahraga? 

a. Setiap hari atau sering 

b. Sekali atau dua kali seminggu 



 

 

c. Sekali atau dua kali sebulan  

d. Jarang 

2. Seberapa sering kamu tidur nyenyak di malam hari? 

a. Hampir setiap malam  

b. Empat hingga lima kali dalam seminggu  

c. Dua hingga tiga kali dalam seminggu 

d. Jarang 

3. Sejauh mana energimu cukup untuk melakukan pekerjaan dan kegiatan sehari-hari? 

a. sangat banyak 

b. banyak 

c. sedikit  

d. sangat sedikit 

4. Seberapa dekat berat badanmu mendekati level ideal? 

a. Berat badan saya berada pada level ideal  

b. Berat badan saya mendekati level ideal  

c. Berat badan saya tidak mendekati level ideal  

d. Saya berada pada zona bahaya terlalu gemuk/terlalu kurus 

5. Sejauh mana kamu mengonsumsi makanan bergizi? 

a. sangat banyak 

b. banyak 

c. sedikit  

d. sangat sedikit 

6. Manakah dari berikut ini yang paling menggambarkan penggunaan tembakau? 

a. Dalam masa hidup saya, saya tidak punya kebiasaan merokok.  

b. Di awal kehidupan saya untuk waktu yang singkat saya merokok  

c. Saya berhenti merokok selama dua tahun terakhir  

d. Saat ini saya merokok  

7. Manakah dari berikut ini yang paling menggambarkan penggunaan alkohol? 

a. Saya tidak menyalahgunakan alkohol, dan tidak pernah melakukannya.  

b. Sangat jarang saya menyalahgunakan alkohol.  

c. Saya memiliki riwayat penyalahgunaan alkohol, tetapi saat ini saya tidak 

menyalahgunakannya.  

d. Saat ini saya sedang menyalahgunakan alkohol 

8. Sejauh mana kamu percaya bahwa kamu memiliki pengalaman dalam mengatasi situasi yang sangat 

menekan/membuat stres? 

a. sangat percaya  

b. percaya 

c. tidak percaya 

d. sangat tidak percaya 

9. Seberapa yakin kamu mampu mengendalikan emosi dalam situasi yang penuh tekanan? 

a. Saya tidak pernah membiarkan emosi saya menguasai saya.  

b. Saya jarang membiarkan emosi saya menguasai saya.  

c. Saya terkadang membiarkan emosi saya menguasai saya.  

d. Saya sering membiarkan emosi saya menguasai saya. 



 

 

10. Ketika segala sesuatunya tidak berjalan dengan baik, seberapa besar kemungkinanmu memandang 

situasi  tersebut hanya sementara dan tidak akan berlangsung selamanya? 

a. sangat mungkin 

b. mungkin 

c. tidak mungkin  

d. sangat tidak mungkin 

11. Ketika sesuatu yang buruk terjadi padamu, seberapa besar kemungkinanmu melebih-lebihkan 

peristiwa itu? 

a. Sangat tidak mungkin   

b. Tidak mungkin 

c. mungkin  

d. sangat mungkin 

12. Ketika ditekan oleh situasi yang kompleks, seberapa besar kemungkinanmu memusatkan perhatian 

pada aspek-aspek situasi yang dapat kamu tangani? 

a. sangat mungkin  

b. mungkin 

c. tidak mungkin  

d. sangat tidak mungkin 

13. Ketika sangat stres, seberapa mampu kamu mengubah pemikiranmu untuk menjadi tenang? 

a. sangat mampu  

b. mampu  

c. tidak mampu  

d. sangat tidak mampu 

14. Ketika dihadapkan dengan situasi yang penuh tekanan, seberapa besar kemungkinanmu menunggu 

secara pasif situasi itu berkembang daripada mencoba mengubahnya? 

a. Sangat tidak mungkin   

b. Tidak mungkin 

c. mungkin  

d. sangat mungkin 

15. Manakah dari tindakan berikut yang paling mungkin kamu ambil ketika kamu benar-benar frustrasi 

a. mengidentifikasi cara-cara mengatasi dan berusaha melakukannya 

b. melakukan kegiatan relaksasi  

c. menarik diri dan merasa kasihan pada diri sendiri  

d. mencurahkan rasa frustasimu dengan cara agresi pada seseorang yang lebih lemah darimu 

16. Jika kamu pernah membeli pakaian baru dan kemudian ternyata cacat, seberapa besar 

kemungkinanmu mengembalikannya dan meminta pengembalian uang? 

a. sangat mungkin  

b. mungkin 

c. tidak mungkin  

d. sangat tidak mungkin 

17. Ketika peristiwa negatif yang tidak terduga terjadi padamu, seberapa besar kemungkinanmu untuk 

secara aktif mencari informasi tentang peristiwa tersebut dan bagaimana cara mengatasinya? 

a. sangat mungkin  

b. mungkin   



 

 

c. tidak mungkin  

d. sangat tidak mungkin 

18. Berapa banyak kekuatanmu dalam pengambilan keputusan dalam keluargamu? 

a. lebih banyak kekuatannya daripada anggota keluargaku yang lain  

b. kekuatan sebanyak anggota keluargaku yang lain  

c. daya yang lebih kecil dari sebagian besar anggota keluarga saya  

d. daya yang lebih kecil daripada anggota keluarga saya yang lain 

19. Berapa banyak kekuatan pengambilan keputusan yang kamu miliki di lingkungan kerjamu? (jika tidak 

bekerja di luar rumah saat ini, gunakan pekerjaan terakhirmu sebagai dasar untuk menjawab 

pertanyaan ini.)kalau tidak bekerja, lihat dalam kerja sama tim/kelompok 

a. lebih banyak kekuatan daripada kebanyakan anggota tim kerja saya  

b. kekuatan sebanyak anggota tim kerja saya yang lain  

c. daya yang lebih kecil dari sebagian besar anggota tim kerja saya  

d. daya yang lebih kecil dari anggota tim kerja saya yang lain 

20. Sejauh mana kamu percaya bahwa peristiwa dalam hidupmu hanyalah hasil dari keberuntungan, 

nasib, atau kebetulan? 

a. Sangat sedikit percaya 

b. sedikit percaya 

c. sampai taraf tertentu percaya 

d. sangat percaya 

21. Kualitas kontak dan relasi yang knda miliki dengan orang tuamu tak lama setelah lahir? 

a. Memiliki kualitas kontak dan relasi di atas rata-rata dengan orang tua yang bahagia.  

b. Memiliki kualitas kontak dan relasi rata-rata dengan orang tua yang bahagia.  

c. Memiliki kualitas kontak dan relasi rata-rata dengan orang tua yang tidak bahagia (mungkin 

ada kemarahan, konflik di antara orang tua).  

d. Memiliki kualitas kontak dan relasi di bawah rata-rata dengan orang tua yang tidak bahagia 

(mungkin ada kemarahan, konflik di antara orang tua).  

22. Selama masa kanak-kanakmu, sampai sejauh mana ibumu tenang dan memberikan kebebasan 

padamu? 

a. sangat banyak kebebsan 

b. banyak diberikan kebebasan 

c. sedikit kebebasan 

d. sedikit sekali kebebasan 

23. Seberapa mudah Anda menjalin pertemanan di lingkungan yang baru?  

a. sangat mudah  

b. mudah  

c. gelisah  

d. sangat gelisah 

24. Ketika sangat stres, seberapa besar kemungkinanmu meminta bantuan teman atau kerabat? 

a. sangat mungkin  

b. mugkin 

c. tidak mungkin  

d. sangat tidak mungkin 



 

 

25. Dibandingkan dengan orang lain, seberapa besar kemungkinanmu melihat orang lain sebagai 

ancaman? 

a. sangat tidak mungkin  

b. tidak mungkin  

c. Mungkin 

d. sangat mungkin 

26. Seberapa sering kamu bingung tentang  kebaikan orang lain terhadapmu?  

a. sangat jarang  

b. jarang  

c. sering  

d. Sangat sering 

27. Sebanyak apa kamu punya cara relaks yang praktis dan sehat? 

a. sangat banyak 

b. banyak 

c. sedikit  

d. sangat sedikit  

28. Seberapa sering kamu melakukan relaksasi? 

a. Setiap hari atau sering 

b. Sekali atau dua kali seminggu 

c. Sekali atau dua kali sebulan  

d. Jarang 

29. Seberapa sering kamu terlibat dalam latihan rohani seperti doa, mediasi, atau bacaan 

inspirasional/alkitab untuk memperkaya kehidupan batinmu? 

a. Setiap hari atau sering 

b. Sekali atau dua kali seminggu 

c. Sekali atau dua kali sebulan  

d. Jarang 

30. Seberapa keyakinanmu akan adanya kuasa yang lebih tinggi di dunia ini? 

a. sangat yakin 

b. Yakin 

c. Tidak yakin 

d. Sangat tidak yakin 

31. Sejauh mana kamu yakin bahma hidupmu memiliki tujuan? 

a. sangat yakin 

b. yakin 

c. tidak yakin 

d. sangat tidak yakin 

32. Seberapa banyak keterlibatanmu dalam komunitas rohani? 

a. sangat banyak terlibat 

b. banyak terlibat 

c. sangat sedikit terlibat  

d. tidak terlibat 

 



 

 

penilaian: 

beri nilai untuk jawaban: 

a=4; b=3; c=2; d=1 

Wellness skale/ Skala Kesehatan jiwa dan fisik (jumlah skor untuk pertanyaan 1-7 dibagi dengan 7) _____ 

Skala Kontrol pikiran (jumlah skor untuk pertanyaan 8-13, dibagi 6) _____ 

Active Coping Scale/ Skala mengatasi stres secara aktif (jumlah skor untuk pertanyaan 14-20, dibagi 

dengan7) _____ 

Skala Sosial (jumlah skor untuk pertanyaan 21-26, dibagi 6) _____ 

Skala pengurangan ketegangan (jumlah skor untuk pertanyaan 27-28, dibagi 2) _____ 

Skala Latihan Rohani (jumlah skor untuk pertanyaan 29-32 dibagi 4) _____ 

Skor Keseluruhan (jumlah skor skala di atas, dibagi 6) _____ 

 

Penafsiran 

Skor keseluruhan 3,5+ menunjukkan Anda mungkin menjadi stresscoper yang superior 

Skor keseluruhan 2,5-3,4 menunjukkan Anda mungkin menjadi stresscoper di atas rata-rata. 

Skor keseluruhan 1,5-2,4 menunjukkan Anda mungkin menjadi stresscoper rata-rata. 

Skor keseluruhan kurang dari 1,5 menunjukkan Anda mungkin menjadi stresscoper di bawah rata-rata. 

Catatan: stresscoper=kemampuan untuk mengatasi stres 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Cara sederhana manajemen stres coba praktekkan ya 

1. Identifikasikan penyebab stresmu? 

Apa yang menjadi beban pikiranmu saat ini? 

 

2. Temukan pertolongan pertama untuk mengatasi stres 

beberapa strategi pertolongan pertama untuk membuat relaks: (relaks adalah salah satu cara untuk 

membantu kita berpikir-biasanya ketika stres membuat kita tak mampu berpikir, sehingga kita tidak 

mampu menghadapai situasi yang menekan dengan baik) 

 latihan pernafasan 

 pijat 

 mandi air panas 

 membaca 

 Melakukan hobi 

 Menghabiskan waktu dengan teman 

 Olah raga 

 Membuat jurnal 

 Mendengarkan musik 

 Menonton 

 Refleksi 

 Cara lainnya: 
Cara pertolongan pertama pada stres yang membuatmu relaks adalah?  

3. Identifikasikan perasaan-perasaanmu terhadap masalah yang membuatmu stres? (misalnya 

cemas, takut, kuatir) 

 

4. Tulislah support system yang kamu punya dalam menghadapi stres? Misal teman, orang tua, 

keuangan yang stabil, pernah mengalami situasi yang sama dan berhasil melewatinya 

 

5. Pikirkan 3 langkah yang dapat kamu ambil untuk menyelesaikan stres yang kamu alami ? 

(misalnya: meminta pertolongan teman, menceritakan apa yang kamu rasakan ke teman, mencari 

info di internet) 

6. Lakukan 3 langkah yang sudah kamu tetapkan 

 

 

 

 

Catatan: Hal praktis lain yang bisa dilakukan untuk mengatasi stres: 

 Perbaiki pola makan, pola tidur 

 Jangan lupa olah raga ringan 

 Belajar untuk terbukaingat keterbukaan adalah kunci jangan takut hub teman cg atau 

leader atau staf. 

Bahan yang kita pakai beberapa minggu yang lalu adalah contoh cara untuk mengatasi 

stres/kecemasan/kekuatiran 

 Terapi kognitif (menuliskan ketakutan/kekuatiran kemudian dicari lawannya) kamu juga bisa 

melakukan dengan masalah yang membuatmu stres.kamu tulis ketakutanmu dan buat lawannya 

 Bersyukur 

 Mengenal siapakah Allah kita 

Sharingkan: 

 coba refleksikan bagaimana hasil tesmu? Apakah sesuai dengan keadaanmu sekarang?  

 Ceritakan hasil praktekmu melakukan cara sederhana memanajemen stresmu 

 

 


