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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara regulasi emosi dengan kebahagiaan pada 
remaja madya. Penelitian ini dilakukan menggunakan metode pendekatan kuantitatif korelasional. 
Subjek dalam penelitian ini adalah siswa – siswi salah satu SMA di Kabupaten Lumajang yang 
berjumlah 214 siswa. Instrument yang digunakan dalam penelitian ini adalah skala kebahagiaan dan 
skala regulasi emosi. Analisis data yang digunakan adalah analisis korelasi pearson product moment. 
Hasil analisi data menunjukkan hasil nilai koefisien korelasi (r) sebesar 0,624 (r = 0,624) dengan taraf 
signifikan 0,000 (p > 0,05) yang menunjukkkan hubungan antar variable termasuk dalam kategori 
kuat dan bersifat positif. Artinya semakin tinggi tingkat regulasi emosi maka semakin tinggi pula 
tingkat kebahagiaan yang dimiliki individu. Hasil yang didapatkan menunjukkan bahwa hipotesis 
yang diajukan peneliti diterima yakni ada hubungan antara regulasi emosi dengan kebahagiaan pada 
remaja madya, didukung oleh hasil temuan lain dalam penelitian ini yang menunjukkan bahwa 
sumbangan efektif atau pengaruh regulasi emosi sebesar 38,9% terhadap kebahagiaan, sisanya 61,1% 
dipengaruhi faktor lain yang tidak diteliti dalam penelitian ini.  

Kata kunci : Kebahagiaan, Regulasi emosi, Remaja madya  
 

Abstract 
This study aims to determine the relationship between emotional regulation and happiness in middle 
adolescents. This research was conducted using a correlational quantitative approach. The subjects 
in this study were students from a high school in Lumajang Regency, totaling 214 students. The 
instruments used in this research are the happiness scale and the emotion regulation scale. The data 
analysis used is pearson product moment correlation analysis. The results of the data analysis show 
that the correlation coefficient (r) is 0.624 (r = 0.624) with a significant level of 0.000 (p > 0.05) 
which indicates the relationship between variables is included in the strong and positive category. 
This means that the higher the level of emotional regulation, the higher the level of happiness the 
individual has. The results obtained indicate that the hypothesis proposed by the researcher is 
accepted, namely that there is a relationship between emotion regulation and happiness in middle 
adolescents, supported by other findings in this study which show that the effective contribution or 
effect of emotion regulation is 38.9% on happiness, the remaining 61. 1% is influenced by other 
factors not examined in this study. 
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Remaja merupakan masa peralihan dari masa kanak-kanak ke masa dewasa. Remaja 

menurut Santrock (2007) merupakan periode transisi perkembangan individu antara masa 
kanak-kanak dan masa dewasa, yang melibatkan berbagai perubahan antara lain perubahan 
biologis, kognitif dan sosio-emosional.  Rentan usia remaja dimulai sekitar usia 10-13 tahun 
dan berakhir pada usia 18-22 tahun. Remaja memiliki tuntutan – tuntutan tugas seperti tuntutan 
perkembangan dimana remaja dituntut untuk menyesuaikan diri seperti mengembangkan hati 
Nurani, tanggung jawab, moralitas dan nilai – nilai yang sesuai dengan lingkungan dan 
kebudayaannya (Saraswati, 2022).  

Penelitian ini berfokus pada remaja madya dimana remaja madya merupakan remaja 
dengan rentang usia 15-18 tahun atau remaja yang menduduki bangku Sekolah Menengah 
hingga awal masuk Perguruan Tinggi (Monks et al., 2006). Husnianita & Jannah (2021) 
menyatakan bahwa Siswa SMA merupakan individu yang memasuki masa remaja dimana pada 
masa ini siswa SMA cenderung mengalami permasalahan dan perubahan baru dalam dirinya. 
Santrock (2007) mengatakan bahwa pada masa remaja madya terjadi bergaram perubahan 
sosio-emosional, dimana diantaranya adalah tuntutan untuk mencapai kemandirian, konflik 
dengan orang tua, dan keinginan untuk meluangkan waktu bersama teman sebaya. Adanya 
tuntutan-tuntutan tersebut memberikan tekanan tersendiri bagi remaja yang membuat remaja 
menjadi bingung dan cenderung mengalami stress hingga depresi (Amanda & Tobing, 2017).  

Menurut Achenbach & Rescorla (2001) menyatakan permasalah emosi pada remaja 
antara lain kecemasan atau depresi, menarik diri atau tertekan, keluhan somatic, masalah sosial 
atau pergaulan, kesulitan berpikir, kesulitan konsentrasi, perilaku melanggar aturan atau norma 
dan yang terakhir perilaku agresif. Data dari poliklinik RSJ-RSUP Dr. Cipto Mangunkusumo, 
Jakarta menyatakan bahwa masalah emosi yang menonjol pada remaja adalah kesulitan bergaul 
dengan teman sebaya (Ediati, 2015).  Banyak permasalahan - permasalahan yang muncul pada 
masa remaja salah satunya adalah perubahan emosi pada remaja yang berpengaruh cukup besar 
dalam kehidupannya.  

Menurut Hurlock (2003) perubahan emosi yang terjadi pada remaja cenderung 
bergejolak dan kemampuan remaja dalam mengelola emosi masih belum berkembang secara 
matang. Saat, remaja dihadapkan dalam suatu permasalahan, remaja belum bisa merespon efek 
emosional yang dirasakan dengan baik, remaja cenderung menunjukkan perasaan tidak aman, 
takut dan cemas (Rubiani & Sembiring, 2018). Beberapa stressor seperti konflik dan tekanan 
memungkinkan  untuk memunculkan emosi negatif pada individu (Kumala & Darmawanti, 
2022). Hal ini membuat remaja cenderung mengikuti emosinya dalam perlakuan tindakan.  

Remaja yang dipenuhi emosi negatif mampu mempengaruhi orang lain dengan negatif, 
sulit berkonsentrasi, selalu atau senang menyendiri dan juga tidak fokus dan mengalami 
kesulitan dalam penyesuaian diri (Sativa & Helmi, 2013). Kondisi naik turunnya emosi yang 
dialami remaja membuat kemampuan mengontrol emosi menjadi sengat penting (Kustanto & 
Khoirunnisa, 2022). Salah satu aspek psikologis yang mampu menurunkan emosi negatif dan 
meningkatkan emosi positif adalah dengan cara mengendalikan emosi, kemampuan individu 
dalam mengendalikan dan mengontrol emosi disebut regulasi emosi (Aesijah et al., 2016). 
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Regulasi emosi adalah suatu pembentukan emosi yang dimiliki individu dan bagaimana 
individu tersebut mengalami dan mengekspresikan emosi itu sendiri, dengan demikian regulasi 
emosi berkaitan dengan bagaimana emosi tersebut diatur daripada bagaimana emosi mengatur 
suatu hal yang lain  (Gross, 2007). Regulasi emosi merupakan kemampuan untuk memahami 
serta mengelola emosi diri sendiri yang sedang dirasakan (Manah & Jannah, 2020; Dewi & 
Savira, 2021; Islamiyah & Khoirunnisa, 2022; Jannah et al., 2023). Regulasi emosi juga 
didefinisikan sebagai kemampuan untuk tetap tenang di situasi distress dan penuh tekanan 
(Octavianingrum & Savira, 2022). Sejalan dengan pendapat tersebut, Syahadat (2013) 
mendefinisikan regulasi sebagai suatu kemampuan individu untuk menyadari dan mengatur 
pikiran dan perilakunya dalam emosi yang berbeda, baik emosi positif ataupun emosi negatif. 
Kogoya & Jannah (2021) menyatakan bahwa regulasi emosi merupakan pengendalian emosi 
pada saat situasi tertentu. Berdasarkan teori-teori tersebut dapat dapat didefiniskan bahwa 
regulasi emosi merupakan kemampuan individu untuk mengelola dan mengontrol pikiran, 
perilaku serta ekspresi terkait emosi yang sedang dirasakannya. 

Regulasi emosi memiliki beberapa aspek untuk menentukan kemampuan individu dalam 
meregulasi emosi. Gross (2007) menyebutkan aspek regulasi emosi terdiri dari empat aspek 
antara lain yang pertama Strategies to emotion regulation (strategies) yakni stretegi yang 
dilakukan individu dengan sebuah keyakinan yang dimilikinya agar mampu mengatasi suatu 
masalah, kemampuan untuk mencari cara yang bisa mengurangi atau menurunkan emosi 
negative dan kemampuan mengontrol diri dengan cepat setelah merasakan emosi yang over 
atau berlebihan. Kedua Engaging in goal directed behaviourr (goals) yaitu kemampuan yang 
dilakukan individu agar tidak terpengaruh emosi negative yang sedang dirasakan, sehingga 
individu tetap mampu berpikir dan melakukan aktivitas dengan baik. Ketiga, Control emotional 
response (impulse) dimana individu mampu untuk mengontrol emosi yang dirasakannya 
dengan respon yang ditunjukkan baik secara fisiologis, perilaku mauapun nada suara, dengan 
tujuan supaya individu tidak merasakan emosi yang berlebihan dan mampu menunjukkan 
respon emosi yang sesuai. Keempat, Acceptance of Emotional Response (acceptance) yakni 
kemampuan individu dalam menerima suatu kejadian atau stimulus yang menimbulkan emosi 
negative dan individu tidak merasa malu ketika merasakan emosi tersebut. 

Dengan kemampuan meregulasi emosi ini remaja juga dapat terhindar dari permasalahan-
permasalahan seperti cemas, stress bahkan depresi (Gross, 2007). Regulasi emosi juga ditandai 
dimaknai sebagai cara untuk menanggapi emosi, termasuk menerima respon, menegendalikan 
perilaku (Gratz & Roemer, 2003). Individu dengan regulasi emosi yang tinggi mampu 
berperilaku dengan benar dan menyatukan dirinya dengan orang lain seperti menolong, 
bekerjasama, berbagi, bersahabat dan lain sebagainya (Wijaya & Jannah, 2021). Sedangkan 
individu yang berkemampuan regulasi emosi rendah cenderung akan menunjukkan emosi 
emosi negatif yang akan menghasilkan gejala – gejala seperti stress, depresi, perilaku 
menyimpang hingga penggunaan obat-obatan terlarang (Choirunissa & Ediati, 2020). Rubiani 
& Sembiring (2018) menyatakan bahwa regulasi emosi pada remaja madya masih kurang baik 
dibandingkan dengan regulasi emosi pada remaja akhir.  

Fenomena yang didapatkan oleh peneliti dari hasil wawancara dan observasi pada lokasi 
penelitian menunjukkan banyaknya remaja madya yang belum bisa meregulasi emosi dengan 
baik. Dimana remaja madya melakukan tindakan – tindakan seperti melakukan perkelahian, 
meninggalkan jam pelajaran, merokok di sekolah hingga mencuri. Sejalan dengan penelitian 
yang dilakukan oleh  Rubiani & Sembiring (2018) menyatakan bahwa kemampuan regulasi 
emosi yang tidak baik menyebabkan terjadinya hal – hal yang tidak diinginkan, seperti amarah 
yang meledak – ledak mengakibatkan terjadinya perkelahian yang berujung kekerasan.  
Fenomena di atas menunjukkan bahwa remaja madya memiliki kemampuan regulasi emosi 
yang kurang baik. Ketidak mampuan remaja dalam mengelola emosi menyebabkan remaja 
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mengalami storm and stress (Hastuti & Baiti, 2019). Yosua (2014) juga menyatakan bahwa 
masa remaja merupakan masa badai dan stress yang membuat remaja merasa tidak bahagia. 
Menurut Chaplin (2006) munculnya stress, depresi dan kecemasan juga merupakan dampak 
ketidakbahagiaan individu. Csikszentmihalyi & Hunter (2003) menyatakan bahwa masa remaja 
merupakan masa dengan tingkat kebahagiaan terendah. 

Junita & Malikussaleh (2022) dalam penelitiannya menyatakan bahwa kemampuan 
individu dalam regulasi emosi memiliki dampak terhadap kebahagiaannya. Iswindari et al. 
(2021) menyatakan bahwa salah satu faktor yang berpengaruh pada kebahagiaan individu 
adalah kemampuan individu dalam mengatur emosinya. Hal ini didukung oleh (Diener et al., 
2010) yang menyatakan bahwa salah satu faktor kebahagiaan yakni kemampuan dalam 
mengelola emosi dan juga mengenali perasaan diri sendiri serta orang lain. 

Seligman (2002) menyatakan bahwa kebahagiaan merupakan konsep yang merujuk 
pada emosi positif yang dirasakan oleh individu dan aktivitas positif  dimana dalam aktivitas 
tersebut tidak mengandung perasaan negatif, seperti ketika individu sedang terlibat dalam 
kegiatan yang sangat disukainya. Menurut Dewi (2016) peristiwa yang dipersepsikan secara 
positif oleh individu akan menghasilkan kebahagiaan. Kebahagiaan merupakan istilah global 
yang mencerminkan penilaian seseorang tentang kualitas kepuasaan hidupnya (Lutfiyah & 
Takwin, 2018). Kegiatan positif yang dilakukan individu mampu menghasilkan emosi positif 
seperti Bahagia, senang, syukur dan kepuasan hidup (Sugiarti et al., 2021). Menurut Myers 
(1992; Abidin, 2017) kebahagiaan didefinisikan sebagai semua perasaan yang menganggap 
bahwa kehidupan yang dijalani individu terasa menyenangkan. Kebahagiaan menurut (Carr, 
2004) merupakan suatu keadaan psikologis individu yang positif, dimana hal ini ditandai 
dengan tingginya tingkat kepuasan hidup, tingginya tingkat afek positif dan rendahnya tingkat 
afek negatif. Chaplin et al. (2010; Abidin, 2017) meyatakan bahwa kebahagiaan merupakan 
perasaan yang menganggap bahwa hidup terdiri dari situasi dan emosi yang positif.  

Penelitian ini mengacu pada konsep kebahagiaan milik Seligman (2002) dalam bukunya 
“Authentic Happiness: Using the New Positive Psychology to Realize Your Potential for 
Lasting Fulfillment”. Dalam bukunya, Seligman tidak membedakan konsep kebahagiaan dan 
kebahagiaan autentik. Seligman menggambarkan konsep kebahagiaan yang berkaitan dengan 
kebahagiaan yang autentik atau kebahagiaan sejati, dimana kebahagiaan autentik mengacu pada 
kebahagiaan asli yang tidak dibuat – buat atau pura – pura. Oleh karena itu, dalam penelitian 
ini merujuk pada kebahagiaan dimana merupakan kebahagiaan yang muncul secara asli pada 
remaja karena berangkat dari kemampuan remaja melakukan regulasi emosi. Berdasarkan dari 
beberapa pengertian yang disebutkan, dapat diketahui bahwa kebahagiaan merupakan situasi 
positif dimana individu mampu merasakan emosi positif dan melakukan kegiatan – kegiatan 
positif yang digemarinya dimana individu menganggap bahwa hidupnya menyenangkan dan 
penuh dengan emosi atau situasi yang positif.  

Terdapat tiga aspek kebahagiaan menurut Seligman (2002) antara lain yang pertama 
Pleasant life (Kehidupan yang menyenangkan) menjelaskan tentang emosi positif yaitu emosi 
yang dapat dirilat dari pandangan positif seseorang terhadap kehidupannya. Emosi positif 
mencakup kepuasan hidup, kebanggaan, optimisme dan harapan dimasa depan. Hal ini 
ditunjang dengan kehidupan yang menyenangkan yakni kondisi dimana individu yang bahagia 
adalah individu yang memiliki kemampuan untuk meningkatkan kebahagiaan dimasa 
mendatang dan banyak pengalaman – pengalaman yang menyenangkan dan rendahnya 
pengalaman - pengalaman yang tidak menyenangkan. Emosi positif juga menyangkut relasi 
individu dengan orang lain maupun masyarakat luas. Dengan relasi yang mampu dibentuk 
individu dengan baik, individu akan meraskan dampak positif terhadap tingkat kebahagiaannya. 
Kehidupan yang menyenangkan bisa meliputi apa yang dirasakan seperti kesenangan, 
kegembiraan, kehangatan, kenyamanan, ektasi dan lain sebagainya  
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Kedua yaitu Meaningful life (Kehidupan yang bermakna) kehidupan yang bermakna 
merupakan kondisi dimana individu mendapatkan makna dalam kehidupan mereka ketika 
kehidupan yang dijalaninya memiliki goals, tujuan dan memiliki arti kebermaknaan. Dalam 
kehidupan yang bermakna, individu melakukan semua tindakan dengan dorongan dari meaning 
(makna hidup) yang ada dalam dirinya. Ketidakmampuan individu dalam memaknai hidupnya 
berkaitan erat dengan keyakinan yang dipercayai, dimana individu yang tidak memiliki 
pendirian dan mudah putus asa akan mengalami kesulitan dalam memahami mekna hidupnya. 
Hidup yang bermakna bisa diperoleh dengan cara membangun sebuah hubungan positif dengan 
orang lain dan terlibat secara aktif dalam kegiatan. Individu yang memiliki nilai kebahagiaan 
akan memperhatikan kepentingan orang lain dan tidak hanya terfokus pada kepentingan dirinya 
sendiri.  

Ketiga adalah Engaged life (Keterlibatan diri) bisa diartikan sebagai sebuah kondisi jiwa 
yang hanyut atau menyatu dalam sebuah  aktivitas. Hal ini keterlibatan yang dimaksud adalah 
melibatkan seluruh aspek diri mulai dari fisik, kognitif dan juga emosionalnya untuk turut serta 
dalam kegiatan atau aktivitas yang dilakukan oleh individu. Terlibatnya individu secara penuh 
akan membuat individu lebih focus dan tidak ada pikiran lain selain aktivitas tersebut. Invididu 
yang telah terlibat secara penuh dengan aktivitasnya mampusecara aktif mengembangkan 
potensi yang ada pada dirinya. Keterlibatan secara keseluruhan tidak hanya dalam lingkup karir 
namun juga dalam aktivitas positif lainnya seperti hobi ataupun aktivitas Bersama keluarga. 
Individu yang terlibat secara aktif dan keseluruhan dalam berbagai macam pekerjaan dan 
kegiatan akan lebih bahagia.  

Inidvidu yang bahagia memiliki beberapa ciri atau karakteristik yang membedakan 
dengan individu yang tidak Bahagia. Menurut Seligman (2002) ciri – ciri individu yang bahagia 
adalah memiliki emosi positif, dimana emosi positif tersebut dibedakan menjadi tiga, antara 
lain (a) Emosi yang diarahkan atau datang dari masa lalu seperti rasa puas, bangga dan tenang 
(b) Emosi yang berasal dari masa sekarang seperti rasa semangat, riang, gembira dan ceria (c) 
Emosi positif yang berorientasi pada masa depan seperti optimisme, harapan, kepercayaan dan 
keyakinan. Sementara Myers (1994; Muniroh, 2017) menyatakan bahwa karakteristik individu 
yang Bahagia  adalah individu yang selalu mampu untuk menghargai dirinya sendiri, individu 
yang memiliki sifat optimis, individu yang memiliki sifat terbuka dan individu yang mampu 
mengendalikan diri.  

Hasil Focus Group Discussion yang dilakukan oleh Sativa & Helmi (2013) 
menunjukkan hasil bahwa dengan keberhasilan mencapai kebahagiaan, remaja mendapatkan 
banyak manfaat dalam kehidupan sehari-hari. Kebahagiaan mampu memberikan dorongan, 
semangat dan juga motivasi bagi kaum remaja dalam menjalani kegiatan-kegiatan disekolah 
maupun diluar sekolah. Perasaan bahagia juga mampu mendorong remaja untuk selalu 
berpikiran positif dan juga tidak mudah memiliki prasangka buruk terhadap orang lain. Dapat 
dilihat bahwa kebahagiaan memiliki dampak positif yang membuatnya menjadi kondisi khusus 
yang penting untuk dicapai.  

Penelitian yang dilakukan oleh Cabello & Fernandez-berrocal (2015) menunjukkan 
hasil bahwa kemampuan regulasi emosi memiliki hubungan yang signifikan terhadap 
kebahagiaan. Selain itu penelitian yang dilakukan oleh Aesijah et al. (2016) menyatakan bahwa 
regulasi emosi memiliki pengaruh yang sangat signifikan terhadap kebahagiaan remaja. 
Penelitian yang dilakukan oleh Mérida-López et al. (2019) menyatakan hasil bahwa 
kemampuan regulasi emosi menunjukkan hubungan yang positif dengan kebahagiaan.  

Kebahagiaan memiliki berbagai macam manfaat yang positif sehingga penting untuk 
dimiliki oleh remaja, diantaranya yaitu memiliki kesehatan fisik, rendahnya tekanan sosial dan 
terhindar dari perilaku yang merusak seperti merokok, mengonsumsi alcohol hingga bunuh diri 
(Hartati, 2017). Kebahagiaan juga berkaitan erat dengan rendahnya permasalahan mental health 
seperti depresi (Chaplin, 2006). Kesehatan mental merupakan anteseden dari kebahagiaan 
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remaja (Chaplin et al., 2010). Oleh karena itu, penting bagi remaja madya untuk dapat 
meregulasi emosi dengan baik supaya terhindar dari kecemasan dan depresi untuk mencapai 
kebahagiaan. Berdasarkan pemaparan diatas, peneliti ingin melakukan penelitian dengan judul 
“Hubungan antara Regulasi Emosi dengan Kebahagiaan pada Remaja Madya”.  

 
Metode  

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif. Penelitian Kuantitatif merupakan 
jenis penelitian yang menekankan pada pengujian teori melalui pengukuran variabel penelitian 
menggunakan angka dan melakukan proses analisis data dengan menggunakan prosdur statistik 
(Paramita et al., 2021). Pada penelitian ini menggunakan analisis korelasional untuk 
mengetahui hubungan antara Regulasi Emosi dengan Kebahagiaan.  

Populasi dalam Penelitian ini adalah Siswa-siswi salah satu SMA Negeri di Kabupaten 
Lumajang sebanyak 627 siswa. Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah probability 
sampling yaitu teknik pengambilan sampel dimana seluruh populasi memiliki peluang yang 
sama untuk menjadi sampel  dengan menggunakan simple random sampling dimana sampel 
diambil secara acak atau random (Paramita et al., 2021). Pada penelitian ini sampel ditentukan 
dengan menggunakan rumus Slovin (Sugiyono, 2013), yaitu: 

 
𝑛𝑛 =   𝑁𝑁

1+𝑁𝑁(𝑒𝑒)2
  

Keterangan:  
n : jumlah sampel  
N : jumlah populasi  
e : error tolerance/taraf kesalahan 

 
Berdasarkan hasil yang diperoleh untuk mengetahui jumlah sampel yang digunakan 

peneliti dengan taraf kesalahan yang digunakan peneliti adalah sebesar 5% sehingga sampel 
yang diperoleh mempunyai taraf kepercayaan sebesar 95% terhadap populasi (Sugiyono, 2012). 
Jumlah sampel yang didapatkan yakni sebanyak 244 siswa dengan 30 siswa sebagai tryout dan 
214 siswa untuk data di salah satu SMA Negeri di kabupaten Lumajang. 

Instrument dalam penelitian ini menggunakan metode kuesioner (Angket) yang disusun 
oleh peneliti berdasarkan aspek – aspek variabel. Angket dibuat berdasarkan teori tentang 
hubungan regulasi emosi dengan kebahagiaan. Dalam hal ini, digunakan sistem dalam bentuk 
skala Likert, yaitu subjek diminta untuk memilih salah satu dari alternatif jawaban yang 
meliputi sangat setuju (SS), setuju (S), tidak setuju (TS), sangat tidak setuju (STS). Berdasarkan 
alternatif jawaban pada skala Likert yakni pernyataan favourable dan unfavourable. Teknik 
pengumpulan data dalam penelitian ini adalah dengan menggunakan skala pengukuran 
psikologis. Penelitian ini menggunakan skala yang dikembangkan dari dimensi kebahagiaan 
dan regulasi emosi.  

Berdasarkan pada hasil uji coba (try out)  skala Kebahagiaan dan skala Regulasi Emosi 
pada 30 siswa, maka didapatkan hasil validitas dan reliabilitas variable. Uji validitas dilakukan 
untuk mengetahui sampai sejauh mana suatu alat ukur atau instrumen yang diajukan dapat 
menggali data atau informasi yang diperlukan peneliti (Paramita et al., 2021). Suatu aitem akan 
dikatakan valid apabila memiliki taraf signifikan sebesar 5% atau taraf kesalahan sebesar ≤ 
0,05. Uji validitas dalam penelitian ini  menggunakan bantuan program SPSS versi 26.0 for 
windows. Hasil uji validitas pada Skala Kebahagiaan dari 32 aitem pernyataan menunjukkan 24 
aitem pernyataan menunjukkan nilai alpha ≤ 0,05 maka butir pernyataan yang disajikan 
dinyatakan valid, dan 8 aitem pernyataan memiliki nilai alpha > 0,05 maka dinyatakan tidak 
valid dan tidak layak digunakan dan perlu dihilangkan dari penelitian. Sedangkan Hasil uji 
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validitas pada Skala Regulasi Emosi dari 32 aitem pernyataan menunjukkan 23 aitem 
pernyataan menunjukkan nilai alpha ≤ 0,05 maka dinyatakan valid, dan 9 aitem pernyataan 
memiliki nilai alpha > 0,05 maka dinyatakan tidak valid dan perlu dihilangkan dari penelitian. 

Uji reabilitas dilakukan untuk mengetahui sejauh mana alat ukur atau instrumen yang 
diajukan dapat memberikan hasil yang tidak berbeda jika dilakukan kembali terhadap subjek 
yang sama dengan waktu yang berbeda (Paramita et al., 2021). Uji relibilitas dalam penelitian  
ini dilakukan dengan mengguakan Alpha Cronbach dengan bantuan SPSS versi 26.0 for 
windows. Dari hasil pengujian reliabilitas tersebut diketahui bahwa niali alpha Cronbach dari 
skala Kebahagiaan sebesar 0,853 dan untuk skala regulasi Emosi sebesar 0,867 dimana kedua 
skala ini menunjukkan hasil reliabel ditinjau dari kategori koefisien reliabilitas dalam table 
kriteria reliabilitas.  

Teknik Analisa data digunakan untuk menjawab rumusan masalah dalam penelitian. 
Pengujian dilakukan untuk mengetahui apakah terdapat hubungan antara regulasi emosi dengan 
kebahagiaan. Uji normalitas dilakukan untuk dapat mengetahui apakah distribusi pada setiap 
variabel data penelitian merupakan distribusi normal, dikatakan distribusi normal apabila 
signifikasinya lebih dari 0,5 (p>0,05) (Azwar, 2016). Maka digunakan teknik pengujian 
Kolmogorov Smirnov dibantu dengan bantuan program SPSS versi 26.0 for windows.  

Uji linieritas digunakan untuk mengetahui  apakah distribusi pada setiap variable data 
penelitian linier atau tidak, dikatakan linier  apabila signifikasinya kurang dari 0,5 (p<0,05) 
(Azwar, 2016). Uji linierias akan dilakukan dengan bantuan SPSS versi 26.0 for windows. Uji 
hipotesis digunakan untuk menguji korelasi antara variabel bebas dengan variabel terikat. 
Dalam penelitian ini uji hipotesis dilakukan untuk mengetahui apakah terdapat hubungan antara 
regulasi emosi dengan kebahagiaan.  

Uji hipotesis yang dilakukan dalam penelitian ini meggunakan teknik product moment 
correlation (Karl Pearson). Taraf signifikan yang digunakan adalah sebesar 5%, dimana 
hubungan antara variable x dan y akan dinyatakan signifikan apabila nila p lebih dari 0,05 
(p>0,05) dan apabila nilai p kurang dari 0,05 (p<0,05) maka hubungan antara variable x dan y 
dinyatakan tidak signifikan (Sugiyono, 2013).  

 

Hasil  

Peneliti melakukan penelitian untuk mengetahui hubungan antara Regulasi Emosi 
dengan Kebahagiaan pada subjek yang diteliti. Berdasarkan data yang diolah dengan bantuan 
SPSS versi 26.0 for windows, deskripsi penelitian dapat digambarkan pada table berikut: 

 

Tabel 1 Deskripsi Penelitian 

Skala n Min Max Mean Standar 
Deviasi 

Kebahagiaan 214 59 91 72,88 6,30 

Regulasi 
Emosi 

214 50 77 63,22 5,38 

Valid n 214     

 

Nilai skala kebahagiaan dan skala regulasi emosi didapatkan dari jumlah pendapat 
setiap siswa. Berdasarkan Tabel 4.1, nilai rata-rata skala kebahagiaan dan skala regulasi emosi 
masing-masing adalah 72,88 dan 63,22. Nilai rata-rata didapatkan dari jumlah kesuluruhan nilai 
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dibagi dengan banyaknya data. Kemudian, nilai standar deviasi menunjukkan persebaran atau 
keberagaman dari data. Pada skala kebahagiaan dan skala regulasi emosi masing-masing adalah 
6,30 dan 5,38, yang berarti bahwa keberagaman data dari skala happines lebih besar 
dibandingkan dengan skala regulasi emosi. Hal ini didukung oleh nilai minimum dan nilai 
maksimum, dimana jarak nilai minimum dan maksimum skala kebahagiaan (jarak = maksimum 
– minimum = 91-59 = 32) lebih besar dibandingkan dengan skala regulasi emosi (jarak = 77-
50 = 27). 

Tabel 2 kategori skor kebahagiaan 

Kategori Nilai Jumlah Presentase 

Tinggi x > 79,18 23 10,7% 

Sedang 66,58 ≤ x ≤ 79,18 143 66,8% 

Rendah X < 66,58 48 22,5% 

  214 100% 

 

Berdasarkan hasil table diatas, maka hasil yang didapatkan adalah 23 siswa masuk 
dalam kategori tinggi (10,7%), 143 siswa masuk dalam kategori sedang (66,8%) dan 48 siswa 
termasuk dalam kategori rendah (22,5%).  

Tabel 3 kategori skor regulasi emosi 

Kategori Nilai Jumlah Presentase 

Tinggi x > 68,6 21 9,8% 

Sedang 57,84 ≤ x ≤ 68,6 141 65,8% 

Rendah X < 57,84 52 24,4% 

  214 100% 

Berdasarkan table diatas, maka hasil yang didapatkan adalah 21 siswa masuk dalam 
kategori tinggi (9,8%), 141 siswa masuk dalam kategori sedang (65,8%) dan 52 siswa termasuk 
dalam kategori rendah (24,4%). 

 

Hasil Analisis data  

1. Uji asumsi 
a. Uji normalitas 

Analisis normalitas dilakukan dengan menggunakan perhitungan menggunakan 
bantuan software SPSS yaitu dengan menggunakan rumus Kolmogorov-Smirnov. 
Pengujian normalitas dilakukan pada data skala kebahagiaan dan skala regulasi emosi 
untuk mengetahui normal atau tidaknya data yang disebarkan. Data berdistribusi 
normal apabila nilai p lebih dari 0,05 (p > 0,05) dan sebaliknya.  
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Tabel 4 hasil uji normalitas 

Variabel Kolmogorov-Smirnov Keterangan 

Statistic df Sig.  

Kebahagiaan 0,058 214 0,074 Distribusi 
data normal 

Regulasi 
Emosi 

0,059 214 0,069 Distribusi 
data normal  

 
Berdasarkan tabel diatas, dapat diketahui bahwa hasil uji Kolmogorov-Smirnov 

yaitu 0,074 dan 0,069 masing-masing untuk skala kebahagiaan dan regulasi emosi. 
Nilai dari kedua skala menunjukkan hasil lebih besar dari 0,05 atau p > 0,05, sehingga 
untuk data kebahagiaan dan regulasi emosi memiliki distribusi data berdistribusi 
normal.  

 
b. Uji linieritas 

Analisis linieritas dilakukan dengan menggunakan perhitungan menggunakan bantuan 
software SPSS. Pengujian linieritas dilakukan untuk mengetahui hubungan antara 
regulasi emosi dengan kebahagiaan linier atau tidak. Data akan dianggap linier apabila 
nilai linieritasnya memiliki nilai signifikan kurang dari 0,05 (p < 0,05).  

Tabel 5  hasil uji linieritas 

   Sum of 

Squares 

 

df 

 

MeanSquare 

 

F 

 

Sig. 

Kebahagiaan* 

RegulasiEmosi 

Between Groups (Combined) 

Linierity 

Deviation from Linierity  

4074.499 

3289.910 

784.589 

26 

1 

25 

156.712 

3289.910 

31.384 

6.691 

140.473 

1.340 

.000 

.000 

.140 

 Within Groups  4379.580 187 23.420   

 Total   8454.079 213    

 

Berdasarkan tabel diatas, dapat diketahui bahwa hasil uji linieritas (Linearity) 
memiliki nilai signifikansi sebesar 0,000. Nilai tersebut kurang dari 0,05, sehingga 
untuk data kebahagiaan dan regulasi emosi memiliki hubungan linier.   
 

2. Uji hipotesis  
Uji hipotesis korelasi adalah teknik statistik yang digunakan untuk meguji ada atau 

tidaknya hubungan serta arah hubungan dari dua variabel atau lebih. Sebelumnya telah 
dilakukan pengujian normalitas dan pengujian linieritas yang menunjukkan bahwa 
distribusi data pada kedua variabel yang digunakan dalam penelitian normal. Kemudian 
hasil pengujian linieritas didapatkan bahwa kedua variabel yang digunakan memiliki 
hubungan linier.  

Berdasarkan hasil pengujian normal dan pengujian linieritas, dikarenakan data untuk 
kedua variabel berdistribusi normal dan memiliki hubungan linier sehingga untuk analisis 
korelasi dilakukan dengan metode uji parametrik yaitu menggunakan product moment 
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correlation (Karl Pearson). Pengujian dilakukan dengan menggunakan bantuan software 
SPSS. Berikut ini merupakan hasil uji hipotesis korelasi: 

 

Tabel 6 hasil uji hipotesis 

 Kebahagiaan 
Regulasi 
Emosi 

Kebahagiaan Pearson Correlation 1 .624** 
Sig. (2-tailed)  .000 
N 214 214 

Regulasi 
Emosi 

Pearson Correlation .624** 1 
Sig. (2-tailed) .000  
N 214 214 

 
Berdasarkan tabel diatas, dapat diketahui bahwa nilai dari Sig. (2-tailed) adalah 0,000. 

Kriteria pengambilan keputusan menggunakan nilai signifikan/P-value sebagai berikut:  
a) Jika nilai signifikan / P-Value > 0,05 ; maka H0 gagal ditolak  
b) Jika nilai signifikan / P-Value < 0,05 ; maka H0 ditolak.  

Dengan menggunakan hipotesis sebagai berikut: 
H0 : Tidak ada hubungan antara regulasi emosi dengan kebahagiaan.  
Ha : Ada hubungan hubungan antara regulasi emosi dengan kebahagiaan. 

Nilai dari Sig. (2-tailed) adalah 0,000, dimana nilai ini kurang dari 0,05, sehingga 
keputusan yang diambil adalah H0 ditolak atau Ha gagal ditolak. Kesimpulan yang dapat 
diambil adalah ada hubungan antara regulasi emosi dengan kebahagiaan. Berdasarkan 
Sarwono (2006), untuk melihat interpretasi korelasi antar dua variabel, berikut ini kriteria 
hasil perhitungan korelasi. 

Tabel 7 skor hasil uji hipotesis 

Kriteria Koefisien 
korelasi 

Tidak ada korelasi antara dua variabel 0 
Korelasi sangat lemah 0 – 0,25 

Korelasi cukup 0,25 – 0,5 
Korelasi kuat 0,5 – 0,75 

Korelasi sangat kuat 0,75 – 0,99 
Korelasi hubungan sempurna positif 1 

Korelasi hubungan sempurna negative -1 
 

 

Kemudian untuk mengetahui seberapa besar hubungan antara sebelum adanya 
penerapan ETLE dan sesudah adanya penerapan ETLE, dilihat nilai korelasi yang 
dihasilkan yaitu sebesar 0,624. Nilai tersebut menujukkan bahwa regulasi emosi dan 
kebahagiaan memiliki hubungan/korelasi yang kuat serta hubungan dari keduanya positif. 
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Pembahasan  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui adanya hubungan antara regulasi emosi 
dengan kebahagiaan pada remaja madya. Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan 
oleh peneliti terhadap 214 sampel dengan menggunakan analisis product moment corelation 
dengan bantuan SPSS versi 26.0 for windows diperoleh data dengan nilai signifikan sebesar 
0,00 yang artinya nilai signifikan kurang dari 0,05 (p < 0,05). Hasil nilai tersebut menunjukkan 
bahwa hipotesis yang diajukan atau Ha diterima, dimana terdapat hubungan antara regulasi 
emosi dengan kebahagiaan seperti hipotesis yang diajukan.  

Hasil uji hipotesis dengan product moment corelation menghasilkan nilai koefisien 
korelasi (r) sebesar 0,624 yang jika ditinjau dari interpretasi kriteria korelasi menunjukkan 
bahwa nilai tersebut memiliki arti bahwa variable kebahagiaan dengan regulasi emosi memiliki 
hubungan atau korelasi yang kuat. Hasil penelitian ini didukung oleh penelitian yang dilakukan 
oleh (Cabello & Fernandez-berrocal, 2015) yang menyatakan bahwa regulasi emosi berkorelasi 
dengan kebahagiaan.  

Nilai koefisien korelasi (r) dalam penelitian ini menunjukkan tingkat hubungan dengan 
arah yang positif atau negative. Hubungan dengan arah positif dalam koefisien korelasi 
menunjukkan bahwa hubungan kedua variabel searah. Sedangkan hubungan dengan arah 
negative menunjukkan bahwa hubungan antara dua variabel berlawanan. Dalam penelitian ini, 
nilai koefisien korelasi (r) menunjukkan angka 0,624, yang artinya hubungan ini memiliki arah 
positif karena tidak ditemukan tanda negative pada nilai koefisien korelasi. Sehingga dapat 
dinyatakan bahwa hubungan dari keduanya positif, artinya apabila regulasi emosi individu 
tinggi maka kebahagiaan juga akan tinggi. Sebaliknya, jika regulasi emosi individu rendah 
maha kebahagiaan juga akan rendah.  

Kebahagiaan menurut Seligman (2002) adalah suatu konsep yang mengacu pada emosi 
positif yang dirasakan oleh individu dan kondisi dimana aktivitas – aktivitas positif yang 
disenangi atau disukai oleh individu. Menurut Pujiwati & Uyun (2014) menyatakan bahwa 
salah satu aspek kebahagiaan aspek afektif yang mewakili pengalaman individu salah satunya 
emosi positif. Emosi positif meliputi rasa senang, cinta dan antusiasme. Sedangkan emosi 
negative meliputi sedih, marah, cemas dan rasa bersalah. Kebahagiaan ditandai dengan 
diperolehnya makna hidup, adanya tujuan dan berarti bagi individu (Hafiza & Mawarpury, 
2018). 

Terdapat tiga dimensi atau aspek dalam kebahagiaan antara lain yakni Pleasant life yaitu 
Kehidupan yang menyenangkan yang merupakan kondisi dimana individu yang bahagia adalah 
individu yang memiliki kemampuan untuk meningkatkan kebahagiaan dimasa mendatang, 
memiliki banyak pengalaman yang menyenangkan, memiliki banyak relasi dengan orang lain. 
Yang kedua adalah Meaningful life yakni kehidupan yang bermakna dimana individu 
mendapatkan makna dalam kehidupan yang dijalaninya. Adanya goals, tujuan dalam hidupnya, 
kemudian memiliki peran yang bermakna dalam lingkungannya serta kemampuan individu 
untuk percaya dan yakin derta tidak mudah putus asa. Dan yang terakhir adalah Engaged life 
yang artinya keterlibatan diri seorang individu dalam sebuah aktivitas. Sehingga individu 
melibatkan seluruh aspek diri seperti fisiik, kognitif dan juga emosionalnya dalam sebuah 
kegiatan atau aktivitas yang membuat individu lebih focus dan mampu mengembangkan 
potensi yang ada dalam dirinya.  

Dimensi pleasant life ditunjukkan oleh siswa dengan pengalaman yang menyenangkan 
atau kepuasan akan prestasi yang biasa – biasa saja namun siswa memiliki relasi yang positif 
dengan teman – teman disekitarnya. Dimensi meaningful life ditunjukkan siswa dengan adanya 
cita – cita atau mimpi yang dimiliki para siswa namun kurangnya peran kebermanfaatan bagi 
lingkungan sekitar dan kurangnya perasaan tanggung jawab terhadap sesama. Dimensi engaged 
life ditunjukkan siswa dengan kurangnya minat siswa terhadap kegiatan ekstrakulikuler yang 
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disediakan di sekolah dan kurangnya prestasi yang dicetak siswa – siswi untuk sekolah. Diener 
et al. (2010) menyatakan bahwa salah satu aspek atau dimenasi yang mempengaruhi 
kebahagiaan individu adalah kemampuan individu dalam mengatur atau mengelola emosinya 
termasuk mengenali perasaan diri sendiri dan juga orang lain.  

Regulasi emosi menurut Gross (2007) yakni suatu pembentukan emosi yang dimiliki 
individu dan bagaimana individu tersebut mengalami dan mengekspresikan emosi itu sendiri, 
dengan demikian regulasi emosi berkaitan dengan bagaimana emosi tersebut diatur daripada 
bagaimana emosi mengatur suatu hal yang lain yang ditandai dengan Strategies to emotion 
regulation (strategi untuk meregulasi emosi), Engaging in goal directed behaviourr (terlibat 
dalam perilaku tujuan), Control emotional response (mengontrol respon emosi) dan Acceptance 
of Emotional Response (menerima respon emosi). Mahmoodi Kahriz et al. (2020) juga 
menyatakan bahwa regulasi emosi merupakan bagian intrinsic dari respon emosi individu yang 
mencakup upaya individu untuk bisa mempengaruhi sifat, besar dan durasi emosi melalui 
tindakan – tindakan.  

Berdasarkan hasil temuan lain dalam penelitian yang dilakukan mengenai aspek pada 
variabel kebahagiaan, menunjukkan nilai rata – rata pleasant life 3,5, meaningful life 3 dan 
engaged life 3. Berdasarkan hasil tersebut, aspek pleasant life memiliki rata – rata tertinggi 
yakni 3,5. Hasil ini menunjukkan bahwa siswa memiliki kemampuan mengenali perasaan 
senang yang baik, relasi positif yang terjalin dengan teman sebaya dan memiliki kepuasan 
terhadap masa lalunya lebih tinggi dibandingkan aspek lainnya. Sedangkan aspek meaningful 
life memiliki rata – rata 3 artinya siswa memiliki tujuan masa depan, keinginan dalam mencapai 
cita – cita dan keyakinan dalam menyelesaikan maslaah. Aspek berikutnya  engaged life 
memiliki rata – rata yang sama dengan aspek sebelumnya yang memiliki nilai rata – rata 3 
artinya siswa memiliki kegiatan positif dan terlibat secara penuh dalam kegiatan positifnya.  

 Berdasarkan aspek regulasi emosi, nilai rata – rata dari aspek Strategies to emotion 
regulation 2,5, Engaging in goal directed behaviour 2,5, Control emotional response 2,5 dan 
Acceptance of Emotional Response 2,5. Berdasarkan hasil tersebut menunjukkan bahwa 
seluruh aspek memiliki rata – rata yang sama dan tidak ada aspek yang menonjol dalam regulasi 
emosi. Artinya, aspek Strategies to emotion regulation menunjukkan bahwa kemampuan siswa 
dalam mengatasi maslaah dan kemampuan siswa untuk menurunkan emosi negatif sama dengan 
aspek Engaging in goal directed behaviour dimana siswa memiliki kemampuan untuk tidak 
terpengaruh oleh emsoi yang negatif dan kemampuan siswa untuk tetp fokus dalam tujuan sama 
dengan aspek Control emotional response diaman siswa memiliki kemampuan untuk 
mengontrol emosi yang dirasakan dengan respon yang ditunjukkan dan kemampuan siswa 
dalam merespon emsoi yang sesuai sama dengan aspek Acceptance of Emotional Response 
yakni kemampuan siswa untuk menerima kejadian yang menimbulkan emosi negatif dan 
keberanian siswa dalam menunjukkan respon emosi.  

Dari hasil diatas, menunjukkan bahwa dalam variabel kebahagiaan, aspek pleasant life 
merupakan aspek yang paling menonjol dibandingkan dengan aspek yang lainnya. Sedangkan 
pada variabel regulasi emosi seluruh aspek memiliki rata – rata yang sama dan tidak 
menunjukkan adanya aspek yang menonjol.  

Temuan lain dari hasil penelitian terkait dengan tingkat kebahagiaan yang dilakukan, 
menunjukkan bahwa tingkat kebahagiaan siswa dilapangan penelitian cenderung tergolong 
kategori sedang. Hal ini dibuktikan dengan jumlah dominan siswa yakni 143 siswa (66,8%) 
berada pada kategori kebahagiaan sedang, dan berikutnya 48 siswa (22,5%) tergolong kategori 
kebahagiaan rendah. Untuk siswa dengan kategori kebahagiaan tinggi hanya 23 siswa (10,7%) 
dari total keseluruhan siswa. Dengan jumlah dominan pada kategori sedang dan diikuti oleh 
kategori rendah menunjukkan tingkat kebahagiaan pada siswa termasuk sedang. Hal ini 
ditunjukkan dengan kondisi emosi positif yang dimiliki para siswa masih kurang baik. 
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Hasil penelitian terhadap tingkat regulasi emosi pada siswa menunjukkan bahwa tingkat 
regulasi siswa cenderung menunjukkan golongan sedang. Hal ini dapat dilihat dari table 
deskripsi nilai skor yang menunjukkan 141 siswa (65,8%) berada pada kategori sedang yang 
merupakan jumlah dominan, 52 siswa (24,4%) berada dalam kategori rendah yang menjadi 
ututan dominan kedua, dan yang terkahir adalah 21 siswa (9,8%) berada dalam kategori regulasi 
emosi tinggi dari total keseluruhan siswa.  Hal ini sejalan dengan hasil studi pendahuluan yang 
telah dilakukan melalui wawancara dan observasi bahwa siswa – siswi menunjukkan adanya 
perilaku – perilaku seperti perkelahian, meninggalkan jam pelajaran, merokok di sekolah 
hingga mencuri.  

Berdasarkan data tingkat kedua variabel yang telah dijelaskan diatas, menunjukkan 
bahwa kedua variabel yaitu kebahagiaan dan regulasi emosi berada pada tingkat  kategori 
sedang. Sesuai dengan kondisi di lapangan yang menjadi point of view dari peneliti di lokasi 
penelitian adalah permasalahan emosi pada remaja madya yang tergolong sedang menyebabkan 
remaja cenderung mengikuti emosinya dalam melakukan tindakannya sehari – hari, dimana 
emosi yang dimiliki remaja madya pada lokasi penelitian menunjukkan emosi negatif yang 
lebih dominan dibandingkan emosi positif.  

Aesijah et al. (2016) menyatakan bahwa salah satu aspek psikologis yang mampu 
menurunkan emosi negatif dan meningkatkan emosi postif adalah dengan cara mengendalikan 
emosi, kemampuan individu dalam mengendalikan dan mengontrol emosi disebut regulasi 
emosi. Mengacu pada teori Gross (2007) Regulasi emosi adalah suatu pembentukan emosi yang 
dimiliki individu dan bagaimana individu tersebut mengalami dan mengekspresikan emosi itu 
sendiri, dengan demikian regulasi emosi berkaitan dengan bagaimana emosi tersebut diatur 
daripada bagaimana emosi mengatur suatu hal yang lain. Kemampuan individu untuk 
meregulasi emosi mampu mengurangi emosi negative dan meningkatkan emosi positif. Dengan 
tingginya emosi positif yang dimiliki oleh siswa maka kondisi kebahagiaan akan tercapai.  

Sesuai dengan teori yang dikemukakan oleh Seligman (2002) kebahagiaan merupakan 
suatu konsep yang mengacu pada emosi positif yang dirasakan oleh individu dan kondisi 
dimana aktivitas – aktivitas positif yang disenangi atau disukai oleh individu. Artinya individu 
dikatakan Bahagia apabila dirinya memiliki emosi – emosi yang positif. Iswindari et al. (2021) 
menyatakan bahwa kebahagiaan individu dipengaruhi oleh kemampuan individu dalam 
meregulasi emosinya. Sehingga, untuk mencapai kebahagiaan yang lebih tinggi, siswa perlu 
menurunkan emosi negatif dan meningkatkan emosi positif dengan cara meregulasi emosinya. 
Sesuai dengan data deskripsi dan korelasi dalam penelitian ini yang menunjukkan hubungan 
atau korelasi yang kuat antara regulasi emosi dengan kabahagiaan pada remaja madya dan 
hubungan kedua variabel searah atau positif yang artinya semakin tinggi regulasi emosi maka 
kebahagiaan juga akan tinggi. Sehingga untuk meningkatkan kebahagiaan  pada siswa – siswi 
di lokasi penelitian, perlu adanya upaya untuk meningkatkan regulasi emosi pada siswa -siswi. 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa regulasi emosi berkorelasi kuat terhadap 
kebahagiaan dan hubungan kedua variabel merupakan hubungan positif. Sejalan dengan 
penelitian yang dilakukan oleh Cabello & Fernandez-berrocal (2015) menunjukkan hasil bahwa 
kemampuan regulasi emosi memiliki hubungan yang signifikan terhadap kebahagiaan. 
Penelitian yang dilakukan oleh Aesijah et al. (2016) juga menyatakan bahwa regulasi emosi 
memiliki pengaruh yang sangat signifikan terhadap kebahagiaan remaja. Penelitian yang 
dilakukan oleh Mérida-López et al. (2019) menyatakan hasil bahwa kemampuan regulasi emosi 
menunjukkan hubungan yang positif dengan kebahagiaan. Temuan tambahan dari penelitian ini 
menunjukkan bahwa sumbangan efektif atau pengaruh variabel regulasi emosi sebesar 38,9% 
terhadap variabel kebahagiaan dan sisanya sebesar 61,1% dipengaruhi oleh variabel lain yang 
tidak diteliti oleh penelitian ini. 
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Kesimpulan  

Berdasarkan hasil dari uji hipotesis penelitian yang dilakukan menunjukkan bahwa 
terdapat hubungan antara regulasi emosi dengan kebahagiaan. Hal ini menunjukkan bahwa 
hipotesis dalam penelitian ini “terdapat hubungan antara regulasi emosi dengan kebahagiaan 
pada remaja madya” dapat diterima.  

Hasil uji hipotesis yang telah dilakukan pada penelitian ini menunjukkan hasil nilai 
koefisien korelasi (r) sebesar 0,624 (r=0,624) dimana artinya hubungan korelasi antara variabel 
regulasi emosi dengan variabel kebahagiaan termasuk dalam kategori kuatdan bersifat positif 
atau searah. Hal ini menunjukkan bahwa semakin tinggi regulasi emosi pada siswa maka akan 
semakin tinggi pula tingkat kebahagiaannya. Sebaliknya, semakin rendah tingkat regulasi 
emosi pada siswa maka akan semakin rendah pula tingkat kebahagiaannya. Hasil temuan lain 
dari penelitian ini antara lain yang pertama, didapatkan hasil kategorisasi kebahagiaan dan 
regulasi emosi remaja madya yang dominan berada di kategori sedang masing – masing 66,8% 
dan 65,8% dengan aspek kebahagiaan yang dominan yakni kehidupan yang menyenangkan dan 
aspek regulasi emosi sama rata. Kedua, regulasi emosi memberikan sumbangan efektif atau 
pengaruh sebesar 38,9% terhadap kebahagiaan sisanya sebesar 61,1% dipengaruhi oleh variabel 
lain yang tidak diteliti dalam penelitian ini.  

Saran  

1. Bagi Subjek  
Subjek yang merupakan siswa – siswi atau remaja usia madya diharapkan mampu 

untuk meregulasi emosi dengan cara mengembangkan pikir positif. subjek juga diharapkan 
mampu meningkatkan kebahagiaan dengan menciptakan kehidupan yang menyenangkan 
dengan cara menciptakan relasi yang positif, mengikuti kegiatan positif, menjalankan 
hobby dan lain sebagainya.  

2. Bagi Orang Tua  
Orang tua diharapkan mampu untuk memberikan perhatian yang lebih kepada 

remaja usia madya, supaya orang tua dapat memahami situasi dan kondisi yang sedang 
dihadapi dalam kehidupan remaja. Mengikutkan remaja dalam kegiatan positif, membantu 
remaja memecahkan atau menyelesaikan masalah dan membantu remaja untuk mengenali 
emosi negatif dan positif guna membantu remaja untuk bisa mengelola emosinya dengan 
tujuan untuk mencapai kebahagiaan.   

3. Bagi Guru  
Guru diharapkan mampu membantu siswa – siswi agar dapat meregulasi emosi 

dengan baik guna meningkatkan kesejahteraan mental remaja dengan cara memberikan 
pembelajaran mengenai keterampilan memecahkan masalah, meningkatkan motivasi dan 
prestasi belajar, prestasi serta meningkatkan kualitas hubungan siswa dan guru dengan 
tujuan mengurangi perilaku – perilaku negatif yang terjadi di sekolah agar terciptanya 
kebahagiaan bagi remaja dalam lingkungan sekolah.   

4. Bagi Penelitian Selanjutya  
Penelitian ini hanya berfokus pada hubungan antara regulasi emosi dan 

kebahagiaan remaja, sehingga tidak semua faktor lain dapat diketahui kontribusinya dalam 
penelitian ini. Oleh karena itu, diharapkan penelitian selanjutnya mampu mengidentifikasi 
faktor lainnya yang  berkontribusi dalam kebahagiaan selain regulasi emosi. Peneliti 
selanjutnya juga disarankan untuk menggunakan sampel penelitian yang lebih besar atau 
lenbih lengkap, misalnya terkait dengan remaja awal, madya dan juga remaja akhir. 
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