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Lampiran I 

 

KUESIONER 

SCALE OF PSYCHOLOGICAL WELL-BEING 

(SKALA PSYCHOLOGICAL WELL-BEING)
1
 

 

Petunjuk Pengisian: 

Setiap pernyataan memilii 4 (empat) pilihan jawaban yaitu: 

 SS = jika anda sangat sesuai dengan pernyataan 

 S = jika anda sesuai dengan pernyataan 

 TS = jika anda tidak sesuai dengan pernyataan 

 STS = jika anda sangat tidak sesuai dengan pernyataan 

Anda diminta memilih jawaban yang sesuai dengan diri anda dengan cara 

memberi lingkaran pada salah satu pilihan jawaban yang tersedia. Dan 

pastikan tidak ada pernyataan yang terlewati. 

 

No. Pernyataan SS S TS STS 

1. Saya mengutarakan pendapat tersebut 

bertentangan dengan kebanyakan orang. 

    

2. Saya merasa bertanggung jawab pada kehidupan 

saya. 

    

3. Saya tidak tertarik dengan kegiatan yang dapat 

memperluas wawasan. 

    

4. Saya adalah orang yang penyayang dan penuh 

kasih menurut kebanyakan orang. 

    

5. Saya menjalani kehidupan hari ini dan kurang 

memikirkan masa depan. 

    

6. Saya senang dengan apa yang sudah terjadi dalam 

kehidupan saya. 

    

7. Keputusan yang saya ambil biasanya tidak     

                                                           
1
 Diadaptasi dari Astutik, Dwi. “Hubungan Kesepian Dengan Psychological Well-Being Pada 

Lansia Di Kelurahan Sanawetan Kota Blitar”. (Surabaya: Airlangga, 2019). 
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dipengaruhi oleh orang lain. 

8.  Tuntutan hidup sehari – hari sering kali membuat 

saya tertekan. 

    

9. Saya rasa penting untuk mengalami hal – hal baru 

yang menantang cara berfikir tentang diri dan 

dunia. 

    

10. Mempertahankan hubungan yang dekat 

merupakan hal sulit dan membuat frustasi. 

    

11. Saya memiliki arah dan tujuan hidup.     

12. Saya merasa percaya diri dan positif terhadap diri 

sendiri. 

    

13. Saya mengkhawatirkan apa yang difikirkan orang 

lain. 

    

14. Saya tidak begitu cocok dengan orang – orang 

yang ada disekitar saya. 

    

15. Saya belum benar – benar mengalami perbaikan 

secara pribadi. 

    

16. Saya merasa kesepian karena hanya memiliki 

sedikit teman dekat untuk membagi masalah. 

    

17. Kegiatan sehari – hari saya terlihat sepele dan 

tidak penting. 

    

18. Saya merasa orang lain mendapatkan banyak hal 

terbaik dalam hidupnya dibandingkan saya. 

    

19. Saya cenderung terpengaruh oleh orang – orang 

yang memiliki pendapat kuat. 

    

20. Saya cukup baik dalam mengatur tanggung jawab 

dalam kehidupan sehari-hari. 

    

21. Saya merasa telah banyak mengembangkan diri 

selama ini. 

    

22. Saya menikmati percakapan dengan anggota 

keluarga maupun teman. 

    

23. Saya tidak memahami dengan baik apa yang ingin     
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dicapai dalam hidup. 

24. Saya menyukai semua aspek kepribadian saya.     

25. Saya yakin dengan pendapat saya, bahkan jika 

berlawanan atau bertentangan dengan kesepakatan 

umum. 

    

26. Saya merasa kewalahan dengan tanggung jawab.     

27. Saya tidak menikmati berada dalam situasi yang 

menuntut untuk mengubah cara – cara lama yang 

sudah biasa. 

    

28. Orang – orang akan menggambarkan saya sebagai 

orang yang senang atau bersedia membagi 

waktunya dengan orang lain. 

    

29. Saya senang membuat rencana untuk masa depan 

dan berusaha mewujudkannya. 

    

30. Saya merasa kecewa dengan apa yang telah 

dicapai dalam hidup. 

    

31. Sulit bagi saya untuk menyuarakan pendapat 

tentang hal – hal yang kontroversi. 

    

32. Saya kesulitan mengatur hidup yang memuaskan 

saya. 

    

33. Hidup adalah proses belajar, berubah dan tumbuh 

secara terus menerus. 

    

34. Saya belum banyak mengalami hubungan yang 

hangat penuh kepercayaan dengan orang lain. 

    

35. Beberapa orang hidupnya tak tentu arah, tapi saya 

tidak seperti itu. 

    

36. Sikap saya terhadap diri sendiri mungkin tidak 

sepositif sikap orang lain terhadap diri mereka.  

    

37. Saya menilai diri menurut apa yang dirasa penting, 

bukan menurut nilai – nilai yang orang lain pikir 

itu penting. 

    

38. Saya mampu membangun gaya hidup sesuai apa     
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yang saya sukai. 

39. Saya sejak lama menyerah dalam mencoba 

melakukan perbaikan atau perubahan dalam hidup. 

    

40. Saya dapat mempercayai teman – teman dan 

mereka tahu mereka bisa mempercayai saya. 

    

41. Saya merasa telah melakukan banyak hal dalam 

hidup. 

    

42. Mebandingkan diri sendiri dengan teman dan 

kenalan membuat saya merasa baik tentang diri 

sendiri. 
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Lampiran II 

 

KUESIONER 

SCALE OF SELF-REGULATED LEARNING 

(SKALA SELF-REGULATED LEARNING)
2
 

 

Petunjuk Pengisian: 

Setiap pernyataan memilii 4 (empat) pilihan jawaban yaitu: 

 SS = jika anda sangat sesuai dengan pernyataan 

 S = jika anda sesuai dengan pernyataan 

 TS = jika anda tidak sesuai dengan pernyataan 

 STS = jika anda sangat tidak sesuai dengan pernyataan 

Anda diminta memilih jawaban yang sesuai dengan diri anda dengan cara 

memberi lingkaran pada salah satu pilihan jawaban yang tersedia. Dan 

pastikan tidak ada pernyataan yang terlewati. 

 

No. Pernyataan SS S TS STS 

1. Saya membaca materi berulang-ulang agar dapat 

memahaminya. 

    

2. Saya mencatat ulang materi dengan bahasa saya 

sendiri agar mudah dipahami. 

    

3. Saya membuat mind mapping untuk membantu 

saya memahami materi pelajaran. 

    

4. Dalam pikiran saya, saya telah merencanakan 

bagaimana saya mengerjakan tugas saya. 

    

5. Saya mengatakan pada diri sendiri bahwa saya 

harus giat belajar. 

    

6. Saya yakin bahwa dengan belajar lebih giat saya 

bisa mendapatkan hasil yang lebih baik. 

    

                                                           
2
 Diadaptasi dari Rofiatul akiko, Siti. “Efektivitas Penggunaan Unit Kegiatan Belajar Mandiri 

Dalam Meningkatkan Self Regulated Learning Siswa Di SMAN 1 Grogol”. (Kediri: IAIN Kediri, 

2020). 
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7. Saya berusaha belajar lebih keras daripada teman 

– teman yang lain. 

    

8.  Saya menghubungkan materi pelajaran dengan 

kegiatan sehari – hari. 

    

9. Saya memilih buku yang bergambar agar lebih 

bergairah ketika belajar. 

    

10. Apabila ujian saya memuaskan, saya akan pergi 

jalan – jalan. 

    

11. Sebeum belajar saya membersihkan meja agar 

tidak mengganggu konsentrsi saya dalam belajar. 

    

12. Walaupun tidak ada ujian saya tetap belajar.     

13. Saya akan mengatur tempat belajar saya 

semenarik mungkin. 

    

14. Saya akan meminta bantuan dari orang lain 

apabila mengalami kesulitaan dalam memahami 

materi. 

    

15. Saya mampu mengerjakan semua tugas tanpa 

bantuan orang lain. 

    

16. Saya tidak mengatur tempat belajar saya.     

17. Ketika ujian atau tidak saya tidak belajar.     

18. Ketika saya belajar saya tidak peduli meskipun 

ada keramaian. 

    

19. Meskipun nilai saya baik saya tidak mengapresiasi 

diri saya. 

    

20. Saya belajar dengan cara yang biasanya saya 

gunakan dalam belajar. 

    

21. Saya memilih untuk tidak menerapkan ilmu yang 

saya dapat pada kehidupan sehari – hari saya. 

    

22. Usaha saya dalam belajar tidak sebaik teman- 

teman yang lain. 

    

23. Saya merasa bahwa hasil yang sayadapatkan 

selama ini sudah cukup memuaskan. 
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24. Saya mengatakan ke diri saya bahwa saya harus 

belajar semampu saya. 

    

25. Saya tidak pernah memikirkan apa yang harus 

saya lakukan dengan tugas saya. 

    

26. Saya tidak membuat catatan apapun tentang 

materi pelajaran. 

    

27. Saya tidak membuat catatan apapun tentang 

materi pelajaran. 

    

28. Saya merasa bahwa materi perkuliahan di kelas 

sudah cukup sehingga tidak perlu belajar kembali. 

    

29. Saya mempelajari kembali materi yang sudah 

diajarkan oleh dosen. 

    

30. Saya meringkas materi yang ada di buku 

menggunakan kalimat yang menurut saya mudah 

untuk dimengerti. 

    

31. Saya membuat langkah – langkah pembelajaran 

sesuai materi yang saya pelajari agar memudahkan 

saya dalam belajar. 

    

32. Saya membayangkan akan mempelajari apa saja 

ketika sudah dikelas. 

    

33. Saya berbicara dengan diri saya sendiri bahwa 

ketika saya rajin belajar, maka saya akan 

mendapatkan hasil yang memuaskan. 

    

34. Saya tidak memikirkan hasil ujian saya, karena 

yang lalu biarlah berlalu. 

    

35. Saya membuat catatan lebih lengkap dibanding 

teman – teman lain. 

    

36. Saya mengaitkann materi pelajaran dengan hal – 

hal yang saya sukai. 

    

37. Ketika belajar saya menggunakan media yang seru 

agar belajar menjadi enjoy. 

    

38. Saya memberikan hukuman pada diri saya apabila     
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saya gagal mencapai target. 

39. Saya memersihkan kamar sebelum belajar agar 

lebih nyaman ketika belajar. 

    

40. Meskipun saya tidak enak badan saya tetap 

berusaha mengerjakan tugas. 

    

41. Saya akan memilih waktu belajar saya sesuai yang 

saya inginkan. 

    

42. Saya bertanya kepada teman bagaimana cara 

menyelesaikan tugas yang sulit. 

    

43 Saya merasa tidak berdaya saat menerima bantuan 

dari orang lain. 

    

44 Saya tidak mengatur jam belajar saya.     

45 Tugas-tugas saya yang sulit tidak saya kerjakan.     

46 Saya membiarkan HP menyala ketika saya belajar.     

47 Saya tidak melakukan sesuatu khusus saat 

mencapai target. 

    

48 Saya tidak membutuhkan media apapun ketika 

belajar. 

    

49 Saya merasa tidak perlu mengaitkan materi 

perkuliahan dengan kehidupan sehari-hari. 

    

50 Dalam mengerjakan tugas, saya akui tugas saya 

tidak sebaik teman saya. 

    

51 Saya menanamkan pada diri sendiri untuk 

berusaha mendapatkan nilai yang bagus. 

    

52 Saya hanya mempelajari materi yang menurut 

saya penting saja. 

    

53 Saya tidak pernah memikirkan apa yang harus 

saya pelajari di tempat tinggal (Rumah, kost, 

pondok atau sejenisnya). 

    

54 Saya lebih suka membaca hal-hal yang detail 

daripada hanya melihat peta konsep. 

    

55 Menurut saya, penjelasan dosen sumber belajar     
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satu-satunya. 

56 Saya cukup membaca sekali untuk memahami 

suatu materi. 

    

57 Saya bertanya kepada dosen apabila saya tidak 

mengerti materi dikelas. 

    

58 Saya mempunyai tempat khusus untuk belajar.     

59 Meskipun saya mendapatkan tugas yang sulit, 

saya tetap berusaha mengerjakannya. 

    

60 Saya mematikan HP ketika saya belajar agar dapat 

berkonsentrasi. 

    

61 Apabila saya telah mencapai terget, saya akan 

relax untuk sementara waktu. 

    

62 Saya menggunakan strategi belajar yang asyik 

agar belajar saya lebih menyenangkan. 

    

63 Saya menganggap semua materi yang saya 

pelajari akan berguna bagi kehidupan saya 

kedepannya. 

    

64 Saya mengerjakan tugas lebih baik daripada siswa 

lain dikelas. 

    

65 Saya memastikan diri saya untuk selalu 

memberikan yang terbaik dalam mengerjakan 

tugas dan ujian. 

    

66 Dalam hati saya selalu berbisik bahwa saya harus 

selalu mendapatkan nilai yang memuaskan. 

    

67 Di dalam pikiran saya sudah tergambar hal apa 

saja yang akan saya lakukan ketika saya belajar. 

    

68 Saya memberikan tanda tertentu pada bagian 

penting materi yang saya pelajari. 

    

69 Pada saat belajar, saya berusaha untuk 

menafsirkan kalimat-kalimat yang sulit 

menggunakan bahasa saya sendiri. 

    

70 Saya membuat catatan tentang istilah - istilah     
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penting dari materi di kelas dan mengingat catatan 

tersebut. 

71 Saya malu bertanya ketika tidak mengerti apa 

yang diterangkan oleh dosen. 

    

72 Saya bisa belajar dimana saja dan kapan saja.     

73 Saya tidak pernah mengerjakan tugas.     

74 Saya akan tetap belajar meskipun tempatnya 

kotor. 

    

75 Ketika nilai saya jelek saya tidak melakukan 

apapun kepada diri saya. 

    

76 Saya belajar tanpa menggunakan strategi – strategi 

khusus dalam belajar. 

    

77 Saya memandang materi pelajaran hanya sekedar 

teori saja. 

    

78 Usaha saya untuk mengerjakan tugas tidak dapat 

dibandingkan dengan teman sekelas, karena saya 

malas sekali mengerjakan tugas. 

    

79 Saya tidak meyakinkan diri saya untuk berbuat 

sesuatu demi mendapat nilai yang bagus. 

    

80 Ketika membaca materi, saya hanya membacanya 

saja tanpa memikirkan apakah saya sudah 

memahami materi 

yang telah saya pelajari atau belum. 

    

81 Saya tidak pernah memikirkan untuk mengerjakan 

tugas saya di tempat tinggal (Rumah, kos, pondok 

atau sejenisnya). 

    

82 Saya tidak perlu mengilustrasikan apapun ketika 

belajar. 

    

83 Ketika belajar, saya hanya membaca apa yang ada 

di buku. 

    

84 Saya malas ketika harus membaca berulang – 

ulang materi yang saya pelajari. 
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