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Saudara diminta memilih salah satu jawaban dari empat alternatif 

jawaban yang disediakan untuk setiap pernyataan. Berilah tanda (v) pada 

jawaban yang disediakan. 

SS = Bila saudara SANGAT SETUJU dengan pernyataan tersebut. 

S = Bila saudara SETUJU dengan pernyataan tersebut. 

TS = Bila saudara TIDAK SETUJU
. dengan pernyataaan tersebut. 

STS=Bila saudara SANGAT TIDAK SETUJU dengan pernyataan tersebut. 

SELAMAT BEKERJA 
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No Pernyataan - I ss -- � ! TS STS I 
1 Say a selalu bertanya kepada orang tua dan 

ternan-ternan rnengenai perubahan fieik yang 
saya alarni saat ini. 

2 Say a rnerasa keringat saya sang at berlebihan 
dibandingkan dengan ternan-ternan saya. 

3 Saya merasa khawatir sernenjak berat badan saya 
rnenjadi bertambah setiap hari. 

4 Saya merasa yakin perubahan-perubahan yang 
terjadi pada diri saya rnembuat saya semakin 
percaya diri. 

5 Saya merasa khawatir kalau perubahan dalam diri 
say a sernakin tampak berbeda dibandingkan 
dengan te.-nan-teman saya. 

6 Saya rnerasa setelah mengalami perubahan fisik 
detak jantung saya semakin kencang; 

7 Saat berat badan saya bertambah saya menjadi 
lebih mampu mengembangkan kemampuan yang 
ada dalarn diri saya. i 

8 Ketika pertarna kali menstruasi say a rnerasa 
tubuh say a mengalami ban yak perubahan 

___ 1 sehing_g_� r'nernbuat sa:ta sernakin gemetar. _ 
9 Saya merasa. tidak ada perubahan detak jantung 

10 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

setelah bei·at badan saya semakin naik. 

Ketika pertama kali menstruasi keadaan perut 
saya balk-baik saja. 

Saya tidak pernah merasakan sulit tidur walaupun 
say a rnengalarni perubahan fisik yang datang 
secara tiba-tiba. 
Saya merasa perasaan saya rnenjadi tidak karuan 
akibat bentuk tubuh semakin besar. 

Mengingat pertama kali rnenstruasi mernbuat 
perasaan say a menjadi tidak menentu akan 
keadaan diri saya. 
Sejak keadaan tubuh saya sernakin berubah, saya 
menjadi susah tidur setia� malam. 
Menu rut . saya rasa gemetar yang saya rasakan 
adalah karena pengaruh perubahan fisik pada diri 
saya. 

. . 

Menghadapi menstruasi pertama 
menjacli lebih gembira karen a 
dew a sa. 

rnembuat saya 
�aya sernar.in 

--- --.---

-

· --
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17 

18 

19 

20 

21 

22 

23 

24 

25 

26 
--

27 

28 

29 

30 

31 

32 

33 

' -

Say a me rasa aneh dengan perubahan tinggi 
badan saya yang begitu ceQat. 
Say a sangat sulit mengeiuarkan keringat 
walaupun b1:gitu Ielah setelah mengalami 
perubahan bent� , tubuh. 
Saya merasa senang semenjak tinggi badan saya 
semakin bertambah_ ceQat. 
Akhir-akhir ini say a merasa sulit untuk 
berkonsentrasi dalam mengerjakan tug as 
disekolah akibat perubahan bentuk tubuh yang 
saya alami. 
Saya sering merasa gemetar walaupun tidak ada 
hal yang mengkhawatirkan pada bentuk tubuh 
saya saat ini. 
Saya . merasa perut saya mual karena keadaan 
tubuh yang kurang sehat. 
Pada saat-saat tertentu setelah menstruasi otot-
otot saya terasa tegang sehingga membuat tubuh 
saya menjddi tidak nyaman. 
Pad a sa at menstruasi say a merasa sang at 
bingung akan Qerubahan dalam tubuh saya. 
Banyak perubahan-perubahan tubuh yang say a 
alami membuat saya menjadi susah tidur. 
Tubuh saya menjadi lebih segar dan kuat ketika 
saya mengalami menstruasi Qertama. 
Saya merasa sangat bahagia ketika pertama kali 
mengalami menstruasi yang membuat bentuk 
tubuh s�a semakin tamQak. 
Pada saat menstruasi saya merasa tenang karena 
keadaan tubuh saya semakin baik. 
!<etika pettama kali mengalam i menstruasi perut 
say a terasa rr. ual. 
Saya seririg merasa bingung untuk menceritakan 
apa yang saya alami pada ora11g tua atau ternan-
ternan sa at menghadapi perubahan pad a diri 
saya. - --

Saya merasa senang saat menghadapi perubahan 
fisik yang sedang saya' alami. dalam menstruasi 
pertama saya. 
Saya tidak memiliki mas3lah den£1an keringat saya 
sejak begitu banyaknya perubahan yang terjadi 
dalam diri saya. 
Rasa gemetar yang saya rasakan · bukan karena 
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.�1 istiwa menstruasl. 
a nyak masalah dalam perubahan I tetapi detang jantung saya tetap 

I 
-

35 Ketika perta rna kali menstruasi say a me rasa 
dak ada masalah. · -

detak jantung saya lebih kencang 
1-------1 tubu_tl__?aya ti 

a kali menstruasi. 
36 Saya merasa 

ketika pertam ----

37 Saya setalu tepat waktu, walaupun say a 
enstruasi yang' membuat tubuh saya 

--

nstruasi menyebabkan bad an say a 

mengalami m 
_ tidak nyamar)_ 

38 ' Peristfwa me 
terasa sakit s 

te ang_ __ 

ehingga tubuh saya terasa kaku dan 
-

39 Saya rnenjad i mudah berkeringat setelah say a 
enstruasi. 
ya merasa aneh dengan perubahan 

�Jl9£!Jarni m 

40 I Walaupun sa 
begitu cepat terjadi di dalam diri 

tetap mampu berkonsentrasi 

-

------1...-

j 

I I I 
ttubuh yang 

saya, sayo 
_ 'I!eny���§_ika n tugas di sekolah. '----'---l 
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Saudara diminta memilih salah satu jawaban dari empat alternatif 

jawaban yang disediakan untuk setiap pernyataan. Berilah tanda (v) pada 

jawaban yang disediakan. 

SS = Bila saudara SANGAT SETUJU dengan pernyataan tersebut. 

S = Bila saudara SETUJU dengan pernyataan tersebut. 

TS = Bila saudara TIDAK SETUJU dengan pernyataaan tersebut. 

STS=Bila saudara SANGAT TIDAK SETUJU dengan pernyataan tersebut. 

SELAMAT BEKERJA 

' 
. '•. 
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No Pernyataan 55 5 T5 ST5 

L( 2) Say a tidak yakin ada orang lain yang akan 
membantu say a jika suatu sa at nanti say a 
membutuhkan bantuan. 

\L 2 5aya merasa mampu melakukan apa yang 
menjadi tug as say a sebagai siswa walaupun 
merasa aneh dengan perubahan fisik yang saya 

-� v 
ala mi. 
5aya bertanggung jawab penuh atas apa yang 
saya kerjakan demi menjaga kesehatan tubuh 
saya. 

� � 4 Bila dibandingkan dengan teman-teman, say a 
termasuk orang yang tidak beruntung akan 

� keadaan tubuh saya. 

, I ( v 
5aya tidak percaya dengan berat badan yang 
saya miliki, saya akan mendapat dukungan bila 

\� 
saya mengerjakan sesuatu. 

6 Saya putus asa dengan keadaan tubuh saya saat 

h ini. 

l J) Saya ragu-ragu dalam menyelesaikan masalah 
saya sendiri dengan kondisi tubuh seperti ini. 

'v 
8 5aya tidak akan mampu bila tidak ada orang lain 

yang memberikan bantuan pada saya ketika saya ·�·· .. 
mengalami perubahan dalam tubuh sa at 

-\ mengerjakan tugas sekolah. . ltJ 5aya berkeyakinan bahwa Tuhan akan memberi 
petunjuk bagi umat-Nya yang sedang merasa 
binggung dengan perubahan yang terjadi pada 

d 
dirinya. 

1'"10 Saya yakin bahwa di masa yang akan datang 
kehidupan say a akan semakin baik dengan 

� I/'\ menjaga tubuh agar tetap sehat. 

� 5aya sadar bahwa tanpa bantuan orang lain 
dengan keadaan diri seperti ini mustahil rasanya 
masalah saya dapat diselesaikan. 

\\ 
12 5aya yakin dengan berat badan yang saya miliki, 

say a dapat melakukan sesuatu yang 
17'\ menghasilkan yang baik nantinya. 

\\ � Saya merasa bangga bahwa saya akan mendapat # 
bantuan jika say a membutuhkannya dengan 
keadaan saya seperti apapun. 
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tL 
14 Saya merasa gembira dapat bergaul seperti biasa 

dengan baik walaupun saat ini saya mengalami 
perubahan fisik yang sangat membuat say a 

V;� 
VT\ binqgunq. 

� Saya berusaha memenuhi kebutuhan hidup tanpa 
menghiraukan perubahan yang terjadi dalam diri 

�� 
saya. 

16 Saya tidak yakin bahwa keadaan fisik saya dapat 

�( 
� berubah walaupun saya sudah memperbaikinya. 

� Saya akan merubah keputusan apabila ada yang 
memberikan usulan baru dalam keadaan apa pun. 

18 Saya tidak akan berhenti berusaha menuju yang 

�� lebih baik hanya karena saya dianggap tidak 

� mampu oleh orang lain. 

� � 
Saya yakin bahwa dengan kondisi tubuh seperti 
sekarang maka akan banyak orang yang 
menyayangi saya. 

-\L 20 Berbuat baik bagi saya bukan merupakan modal 
agar orang lain menyayangi kita ketika 

<tt ,/\ membutuhkannya. 

� Saya sering kecewa melihat perubahan fisik yang 
ada dalam diri saya. 

\;� 
22 Saya senang orang disekitar saya tidak menolak 

walaupun saya mengalami perubahan tubuh saat 

--:C'\ ini. 11 ,  ... 

�\ � Saya tidak yakin bahwa orang lain akan merasa 
senang untuk berkomunikasi dengan saya ketika 
berat badan saya semakin bertambah. 

.·" .. 

� 
24 Meskipun tidak ada yang memberikan bantuan 

saat saya mengalami perubahan dalam diri saya, 
namun saya yakin bahwa say a mampu 

f-.(\ menyelesaikan masalah saya. \V � Saya merasa menyesal dilahirkan dengan kondisi 
, 

tubuh seperti ini. 

'\ L 26 Saya merasa tidak nyaman dalam mengerjakan 
tugas di sekolah saat menghadapi kondisi tubuh 

� 
� saya. 

!!) Saya tidak yakin apakah orang lain akan 
menerima saya dengan perubahan yang terjadi 
pada diri saya. 

� '28 Seberapa besar pun saya berusaha saya merasa 
bahwa sudah tidak memiliki masa depan lagi 
dengan kondisi tubuh seperti ini. 
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(:!j 
� 

30 

r?\ 

� CJ 
32 

� 

([3) 
34 

( 
,---"'\ 

c:J 
36 

f\ 
\!!) 

L 38 

,--....... 

eJ 
40 

1)\ 
� � 
� 
f 

'"" II' 0-.. 

t) 

Jika ada masalah dengan tubuh saya, maka saya 
tidak akan meneruskan usaha saya lagL 
Saya yakin bahwa dengan kemauan yang keras 
tujuan hidup saya pasti akan tercapai dalam 
keadaan apa pun. 
Dalam kehidupan ini saya tidak menyalahkan 
siapapun akan perubahan tubuh yang sedang 
saya alami. 
Say a me rasa nyaman bila tidak tergantung 
kepada orang lain saat saya merasa tubuh saya 
kurang baik dalam menjalankan tugas di sekolah. 
Saya tidak kecewa dalarn rnenghadapi perubahan-
perubahan yang terjadi dalarn diri saya. 
Saya rnenerirna perubahan diri saya sendiri apa 
adanya tanpa ada rasa kecewa. 
Saya percaya bahwa sesudah kehidupan ini akan 
ada kehidupan lain yang lebih baik 
rnernbuat diri saya sernakin baik. 
Saya akan tetap pada keputusan saya 
melakukan sesuatu yang 
keadaan seperti apa pun. 
.Say a 

- - - · --
rnerasa bahwa 

saya yakini 

TUhah tidal< 

untuk 

dalarn 
dalam 

selalu 
rnernberikan saya petunjuk untuk rnenghadapi 
rnasalah saya. 
Saya yakin tubuh saya akan rnenjadi lebih baik 
asalkan saya berniat untuk rnenjaga kesehatan 
saya. 
Saya yakin rnampu rnembina kornunikasi yang 
baik walaupun rnerasa sedih dengan keadaan 
tubuh saya saat ini. 
Saya akan belajar untuk rnenjadi orang yang 
berani dengan rnernpertanggungjawabkan sernua 
yanq ada pada diri saya. 
Ada rasa tidak yakin pada diri sendiri untuk 
rnelakukan tugas saya sebagai siswa saat 
rnengalarni perubahan fisik pada diri saya. 
Say a tidak yakin dapat bergaul dengan baik 
dalarn rnasyarakat karena keadaan tubuh yang 
begitu berbeda dibandingkan dengan ternan-
ternan saya. 
Walaupun bentuk tubuh saya mengalami perubahan, 
saya tidak begitu tergantung kepada orang lain dalam 
mengerjakan kepentin_gan sendiri. 

69 
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l 44 Saya pesimis hidup saya akan bahagia dimasa 
yang akan datang dengan bentuk tubuh seperti 

·� sekarang. 

it :v Setelah saya mengalami perubahan tubuh, saya 
kurang yakin bahwa orang lain dapat menerima 
keadaan say a. 

XV\ 46 Say a me rasa bahwa perubahan tubuh yang 

� terjadi pada saya adalah kesalahan orang lain. 

�( tJ Meskipun ada halangan yang merintangi dalam 
keadaan fisik say a, say a akan tetap 
meneruskannya. 

�� 
48 Saya bersyukur atas apa yang saya miliki selama 

I� ini. 
� 
� Say a merasa membutuhkan orang lain untuk � menyampaikan apa yang sedang say a alami 

dengan keadaan saya saat ini. 

\� 50 Say a lebih baik menghindar dari pad a harus 
bertanggung jawab dengan tugas-tugas sekolah 

r-� yang diberikan guru. 

- (� Saya akan terpengaruh apabila orang lain 
disekitar saya merendahkan pada saat say a 
sedang serius. 

52 Saya merasa yakin dengan kondisi tubuh say a 
saat ini mampu menyelesaikan masalah say a 

--� sendiri. 

-� � Jika saya mengalami perubahan dalam diri saya, 
saya akan merasa sangat senang bila langsung 
mengatakan nya kepada orang lain. 

54 Untuk memperbaiki kondisi tubuh say a, say a 
bergantung sepenuhnya kepada orang lain. 
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