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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk menguji efektivitas permainan "Kartu Permainan Rumah 

Emosi" sebagai intervensi dalam meningkatkan regulasi emosi pada keluarga. Metode 

yang digunakan adalah kuantitatif dengan desain pretest dan posttest menggunakan 

Emotion Regulation Questionnaire (ERQ) pada 45 partisipan dari 16 keluarga di wilayah 

Jabodetabek. Hasil analisis Wilcoxon Signed-Rank Test menunjukkan perbedaan 

signifikan antara skor pretest dan posttest pada dimensi regulasi emosi dengan 

peningkatan sebesar 31,46% khususnya dalam dimensi Cognitive Reappraisal. Temuan 

ini membuktikan bahwa intervensi melalui permainan kartu ini efektif dalam 

meningkatkan regulasi emosi, yang mendukung Social Learning Theory dari Albert 

Bandura tentang pentingnya interaksi sosial dalam keluarga. Terkait hal tersebut, 

penelitian ini membuktikan bahwa regulasi emosi dalam keluarga dapat ditingkatkan 

melalui “Kartu Permainan Rumah Emosi” sebagai solusi yang inovatif dan 

menyenangkan.  

Kata Kunci: Regulasi Emosi, Dewasa Awal, Keluarga, Intervensi Melalui Permainan   

ABSTRACT  

This study aims to examine the effectiveness of "Kartu Permainan Rumah Emosi" as an 

intervention to improve emotional regulation within families. A quantitative method was 

employed using a pretest and posttest design with the Emotion Regulation Questionnaire 

(ERQ) on 45 participants from 16 families in the Jabodetabek area. The results of the 

Wilcoxon Signed-Rank Test analysis showed a significant difference between the pretest 

and posttest scores on the emotional regulation dimension with an increase of 31.46%, 

specifically in the Cognitive Reappraisal dimension. These findings prove that 

intervention through this card game is effective in enhancing emotional regulation, 

supporting Albert Bandura's Social Learning Theory on the importance of social 

interaction within families. In this regard, this study demonstrates that emotional 

regulation within families can be improved through "Kartu Permainan Rumah Emosi" as 

an innovative and enjoyable solution. 

Keywords: Emotional Regulation, Emerging Adulthood, Family, Game-Based 

Intervention   

PENDAHULUAN 

Keluarga merupakan unit sosial dasar yang terdiri dari ayah, ibu, dan anak, yang 

berperan sebagai lingkungan utama untuk mendukung perkembangan setiap anggotanya 

serta membentuk kepribadian dan karakter anak secara menyeluruh. (Dai & Wang, 2015; 

Pratomo & Herlambang, 2021). Saat anak memasuki tahap dewasa awal, setiap anggota 

keluarga menghadapi tantangan masing-masing, yang berkaitan dengan peran dan 

dinamika hubungan dalam keluarga (Oliveira et al., 2020). Ibu kerap menanggung beban 

pengasuhan lebih besar, terutama di Indonesia di mana keterlibatan ayah dalam 
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pengasuhan masih tergolong kurang baik (Alfajati & Tresnawaty, 2024). Sementara itu, 

ayah seringkali kesulitan untuk terlibat secara aktif dalam pengasuhan karena harus 

membagi waktu dengan tanggung jawab pekerjaan (Mutiarasari et al., 2024). Di sisi lain, 

anak yang sedang berada dalam fase dewasa awal tengah berjuang menjadi mandiri secara 

emosional dan sosial, yang semakin berat jika dukungan dari orang tua kurang optimal 

(Lin et al., 2020; Shah et al., 2023). 

Periode transisi dari remaja menuju dewasa, yang mencakup rentang usia 18 hingga 

25 tahun, merupakan periode yang penuh tantangan dan emosi yang berubah-ubah. Arnett 

(2001) menggambarkan periode ini sebagai masa "emerging adulthood" atau masa 

“dewasa awal". Pada masa dewasa awal, individu dihadapkan dengan berbagai tantangan 

dalam kehidupan mereka yang seringkali memicu stres, seperti tekanan akademik dan 

transisi pendidikan ke tingkat perguruan tinggi, kecemasan terhadap masa depan, tekanan 

untuk mencapai kesuksesan, krisis identitas dan juga ketidakpastian arah hidup 

(Sundqvist et al., 2024; Agustiarini, 2023; Hatano et al., 2024). Penelitian oleh Matud et 

al. (2020) menunjukkan bahwa stres, harga diri yang rendah, dan kurangnya dukungan 

sosial memiliki pengaruh yang signifikan terhadap tekanan psikologis pada dewasa awal. 

Saat menghadapi berbagai tantangan tersebut, keluarga tetap memainkan peranan penting 

sebagai sumber dukungan emosional, meskipun hubungan antara orang tua dan anak usia 

dewasa awal tidak jarang diliputi ketegangan (Wang et al., 2024; Wu et al., 2025). 

Dalam menghadapi berbagai tantangan di masa dewasa awal, kemampuan 

meregulasi emosi menjadi sangat penting. Gross (2015) mendefinisikan regulasi emosi 

sebagai proses kognitif dan perilaku yang digunakan seseorang untuk memodifikasi, 

mengintensifkan, atau meredakan pengalaman emosionalnya. Individu dengan 

kemampuan regulasi emosi yang baik cenderung memiliki ketahanan yang lebih tinggi 

terhadap stres, kecemasan, dan tekanan hidup, sehingga mampu menjalani proses transisi 

menuju kedewasaan dengan lebih fleksibel dan efektif (Mastrokoukou et al., 2024; 

Daniell et al., 2025; Luo et al., 2025; Utami & Dwiyaningsih, 2025). Sebaliknya, 

kegagalan dalam mengelola emosi berisiko menimbulkan berbagai masalah kesehatan 

mental, seperti depresi dan gangguan kecemasan (WHO, 2022). Regulasi emosi dalam 

keluarga, terutama pada orang tua, berperan penting dalam membentuk perkembangan 

emosional anak dan dinamika keluarga secara keseluruhan (Palmer et al., 2021). Orang 

tua yang mampu mengelola emosinya cenderung lebih responsif terhadap kebutuhan anak 

dan menjadi model positif dalam membentuk kemampuan regulasi emosi anak 

(Lunkenheimer et al., 2020). Pada anak dewasa awal, regulasi emosi merupakan faktor 

penting yang menentukan keberhasilan mereka dalam mengatasi berbagai tantangan, 

terutama dalam hal akademik dan pekerjaan (Daniell et al., 2025).  

Menurut hasil studi yang dilakukan oleh Sepehrianazar dan Chitsaz (2025), konflik 

keluarga seringkali dipicu oleh regulasi emosi yang buruk, tetapi hal tersebut dapat diatasi 

melalui pendekatan yang terstruktur. Namun, pendekatan formal seringkali dinilai kurang 

relevan dengan kebutuhan serta preferensi generasi muda masa kini, yang cenderung 

lebih menyukai metode interaktif dan berbasis teknologi seperti aplikasi digital atau 

permainan edukatif, sementara terapi konvensional masih bersifat kaku dan kurang 

menarik. (Septiansyah et al., 2025). Selain itu, program formal sering dianggap 

membosankan atau terlalu serius, yang menyebabkan rendahnya tingkat partisipasi dan 

keberlanjutan, serta pendekatan tersebut seringkali kurang fleksibel dalam merespons 

permasalahan spesifik yang dihadapi dewasa awal (Iannattone et al, 2024). Oleh karena 
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itu, perlu dikembangkan solusi yang lebih menyenangkan serta relevan dengan kehidupan 

sehari-hari generasi muda, seperti melalui aktivitas bersama keluarga yang mendorong 

interaksi dan komunikasi langsung tanpa memberikan kesan memaksa. Melalui 

pendekatan yang lebih rileks seperti ini, keterampilan regulasi emosi dapat ditanamkan 

secara alami tanpa harus melalui metode pembelajaran yang bersifat formal.  

Permainan edukatif berbasis kartu dapat menjadi salah satu alternatif pendekatan 

yang dipandang efektif untuk menjawab kebutuhan tersebut. Melalui pendekatan berbasis 

permainan, proses pembelajaran dapat berlangsung secara aktif dan kolaboratif, serta 

membangun kedekatan emosional antar anggota keluarga tanpa menimbulkan kesan 

menggurui (Perez-Aranda et al., 2024). Penelitian yang dilakukan oleh Morris et al. 

(2017) menunjukkan bahwa faktor-faktor dalam dinamika keluarga, khususnya gaya 

pengasuhan, memiliki peran yang signifikan dalam perkembangan kemampuan regulasi 

emosi pada dewasa awal. Temuan ini menunjukkan bahwa intervensi yang melibatkan 

seluruh anggota keluarga, bukan hanya individu, dapat memberikan dampak yang lebih 

berkelanjutan terhadap kesejahteraan emosional. Namun, inovasi dalam pendekatan 

intervensi masih terbatas, terutama yang memanfaatkan media kreatif seperti permainan. 

Untuk itu, permainan "Kartu Rumah Emosi" dikembangkan sebagai alat intervensi 

berbasis permainan kartu yang dirancang khusus untuk keluarga. Permainan ini 

mengadaptasi konsep permainan truth or dare untuk mengajak para pemain 

mengeksplorasi, memahami, dan mendiskusikan pengalaman emosional mereka dalam 

suasana yang menyenangkan. Kartu Rumah Emosi merupakan permainan yang dapat 

menjadi sarana untuk membuka komunikasi yang lebih baik antara orang tua dan anak 

dewasa awal, memperkuat hubungan emosional, serta membantu keluarga 

mengembangkan keterampilan regulasi emosi. Urgensi penelitian ini juga didukung oleh 

data lokal di Indonesia. Studi menunjukkan bahwa frekuensi gangguan kecemasan dan 

depresi pada usia dewasa awal cukup tinggi, yang disebabkan oleh berbagai faktor seperti 

beban akademik, masalah finansial, perundungan, serta hubungan asmara yang tidak 

sehat (Kaligis et al., 2021). Berdasarkan Laporan Nasional Riskesdas tahun 2018, sekitar 

9% penduduk Indonesia mengalami gangguan mental emosional dan sekitar 6% 

mengalami depresi, dengan mayoritas kasus ditemukan pada kelompok usia produktif (15 

tahun ke atas). Data tersebut menunjukkan kebutuhan yang mendesak untuk merancang 

berbagai pendekatan intervensi yang inovatif, mudah diakses, terjangkau, dan sesuai 

dengan preferensi generasi muda. 

Maka dari itu, penelitian ini bertujuan untuk melihat bagaimana penggunaan 

permainan “Kartu Rumah Emosi” dapat membantu meningkatkan kemampuan regulasi 

emosi  dalam keluarga. Temuan dari studi ini diharapkan dapat memberi kontribusi bagi 

pengembangan teori mengenai intervensi regulasi emosi berbasis keluarga, serta 

menawarkan manfaat praktis khususnya dalam mendukung kesejahteraan psikologis 

dewasa awal melalui pendekatan yang lebih kreatif dan sesuai dengan kebutuhan mereka.  

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif, dengan teknik One Group 

pretest posttest design untuk mengukur pengaruh permainan Kartu Rumah Emosi 

terhadap kemampuan regulasi emosi pada keluarga yang memiliki anak di usia dewasa 

awal (18-25 tahun) yang berdomisili di wilayah Jabodetabek. Teknik pengumpulan data 

dalam penelitian ini dilakukan dengan menggunakan Emotion Regulation Questionnaire 

(ERQ) yang dikembangkan oleh James & Gross.  Kuesioner ini menggunakan skala 
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Likert  (1 = sangat tidak setuju sampai 7 = sangat setuju) dengan contoh item “Ketika 

saya ingin merasakan lebih sedikit emosi negatif, maka saya mengubah pola pikir saya” 

serta “Saya memendam perasaan untuk diri sendiri”.  

Setelah itu, peneliti memilih partisipan. Populasi dalam penelitian ini mencakup 

keluarga yang memiliki anak dalam rentang usia dewasa awal (18-25 tahun) dan tinggal 

di wilayah Jabodetabek, dengan sampel sebanyak 16 keluarga dengan total 45 partisipan, 

yang terdiri dari 22 anak usia dewasa awal, 15 Ibu, dan 8 Ayah yang dipilih melalui teknik 

purposive sampling. Kriteria partisipan meliputi: (1) Keluarga dengan anak dalam 

rentang usia dewasa awal, (2) Bersedia berpartisipasi secara penuh, dan (3) Berdomisili 

di wilayah Jabodetabek. Pemilihan lokasi didasarkan pada pertimbangan keterjangkauan, 

waktu, dan pertimbangan lainnya. 

Teknik pengumpulan data dilakukan dengan memberikan pretest dan posttest 

menggunakan kuesioner Emotion Regulation Questionnaire (ERQ) kepada partisipan 

untuk mengukur perubahan kemampuan regulasi emosi sebelum dan setelah permainan. 

Sebelum permainan dimulai, partisipan akan diberikan kuesioner pretest minimal tiga 

hari sebelumnya dengan tujuan untuk meminimalisir jawaban bias dari partisipan. Setelah 

sesi permainan berakhir, partisipan kemudian diberikan posttest dengan instrumen yang 

sama (ERQ) untuk mengevaluasi apakah ada perubahan atau peningkatan dalam regulasi 

emosi mereka. Data yang terkumpul kemudian akan dianalisis menggunakan uji 

Wilcoxon Signed-Rank Test dengan membandingkan hasil skor pretest dan posttest untuk 

mengetahui apakah ada perubahan signifikan terhadap kemampuan regulasi yang dimiliki 

individu tersebut melalui pengolahan data menggunakan program SPSS.  

Permainan Kartu Rumah Emosi adalah permainan berjenis truth or dare yang 

berdasar pada teori psikologi serta memiliki efek terapeutik. Permainan Kartu Rumah 

Emosi ini bertujuan untuk meningkatkan regulasi emosi dalam keluarga. Kartu permainan 

ini terdiri dari total 54 kartu yang terbagi menjadi 2 jenis kartu yaitu Kartu khusus Anak 

dan Kartu khusus Orang Tua. Setiap jenis kartu terdapat 18 kartu pertanyaan dan 9 kartu 

tantangan. Pada kartu pertanyaan dibuat dengan leveling question, yang dibagi menjadi 

tiga level. Setiap level akan ditingkatkan jenis pertanyaannya yang semakin mendalam. 

Adapun kartunya terbagi menjadi beberapa jenis diantaranya: (1) Kartu biasa: pertanyaan 

atau tantangan tanpa ada tugas khusus yang diberikan; (2) Kartu khusus: pertanyaan atau 

tantangan yang dilengkapi dengan tugas khusus yang harus para pemain ikuti; (3) Kartu 

spesial: kartu yang membebaskan pemain untuk memberikan pertanyaan atau tantangan 

kepada anggota keluarga lainnya; (4) Kartu zonk: kartu yang membuat pemain 

mendapatkan pertanyaan atau tantangan dari anggota keluarga lainnya. Selain itu, untuk 

mendukung jalannya permainan, ada sebuah spinner yang bisa digunakan untuk 

menentukan kartu apa yang akan didapatkan pemain. 

Contoh isi pada kartu-kartu yang ada beberapa di antaranya yaitu: Kartu Pertanyaan 

untuk Anak level 1: “Bagaimana perasaan Anda ketika baru saja tiba di rumah, lalu 

dimarahi tanpa sebab yang jelas oleh orang tua, apa yang akan Anda lakukan?”, Kartu 

pertanyaan Level 2 “Jika makanan Anda yang disimpan di dalam kulkas tiba-tiba sudah 

habis tanpa sepengetahuan Anda, bagaimana respons Anda dalam situasi tersebut?”, 

Kartu Pertanyaan Level 3 “Anda baru saja putus hubungan dengan kekasih Anda. Di hari 

yang sama, orang tua Anda dengan semangat bertanya tentang progres hubungan Anda 

dan kapan Anda akan menikah. Bagaimana Anda akan meresponnya?”. Untuk isi Kartu 

Tantangan Anak salah satunya adalah “Ceritakan perilaku orang tua Anda yang membuat 
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Anda marah, namun perasaan tersebut Anda pendam dan belum pernah diungkapkan 

sebelumnya.”. 

Sedangkan Kartu Pertanyaan untuk Orang tua Level 1 berisikan “Bagaimana 

perasaan Anda saat bercerita kepada anggota keluarga yang lain tetapi tidak didengarkan 

dengan baik?”, Kartu Pertanyaan Level 2 “Bagaimana perasaan dan respons Anda ketika 

makanan yang Anda masak mendapat kritik dari keluarga Anda?”, Kartu Pertanyaan 

Level 3 “Anda dan keluarga telah tiba di bandara untuk pergi berlibur, namun ternyata 

paspor anak Anda tertinggal di rumah. Ditambah lagi, saat itu tidak ada orang di rumah 

untuk mengambilnya. Bagaimana Anda merespons hal tersebut?”. Lalu, untuk isi Kartu 

Tantangan untuk Orang Tua salah satunya adalah “Pilih satu konflik di keluarga yang 

selama ini Anda hindari (misal: pembagian tugas rumah). Jelaskan konflik tersebut, 

kemudian diskusikan tanpa memulai pertikaian.” 

Sebelum dilakukannya intervensi menggunakan kartu permainan regulasi emosi 

dalam keluarga dengan anak usia dewasa awal, peneliti melakukan uji validitas konten 

(content validity) untuk memastikan bahwa materi dalam kartu tersebut sesuai, relevan, 

dan representatif terhadap tujuan intervensi oleh peneliti. Proses uji validitas ini dilakukan 

dengan dua tahap, yaitu uji isi (content validity) yang melibatkan dosen pembimbing 

untuk menilai kesesuaian dan keterkaitan materi, serta uji penampilan (face validity) yang 

mencakup pemahaman partisipan terhadap instruksi, pertanyaan, dan peraturan 

permainan yang diberikan. Proses ini melibatkan lima keluarga yang terdiri dari total 18 

partisipan, yaitu 9 anak usia dewasa awal, 4 Ibu, dan 5 Ayah. Para partisipan diminta 

untuk menilai dan memberikan masukan terhadap isi kartu permainan, baik dari segi 

pemilihan bahasa, pemahaman partisipan dalam memahami pertanyaan dan tantangan 

yang diberikan, serta penjelasan mengenai peraturan cara bermain. Hasil dari proses 

validasi ini digunakan untuk menyempurnakan isi kartu permainan sebelum diterapkan 

sebagai intervensi kepada partisipan luas yang lebih banyak. 

  

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil 

Partisipan dalam penelitian ini terbagi menjadi 2 kategori peran dalam keluarga, 

yaitu peran sebagai orang tua (Ayah dan Ibu) dan peran sebagai anak. Penelitian ini diikuti 

oleh 16 keluarga dengan jumlah total partisipan sebanyak 45 partisipan, sebanyak 8 

(17.8%) partisipan berperan sebagai Ayah, 15 (33.3%) partisipan berperan sebagai Ibu, 

dan 22 (48.9%) partisipan berperan sebagai Anak. Dapat dilihat bahwa dalam penelitian 

ini lebih banyak partisipan yang berperan sebagai Anak. Perbedaan jumlah partisipan 

Ayah dan Ibu disebabkan karena adanya partisipan yang memiliki keluarga single parent, 

serta beberapa partisipan Ayah yang tidak dapat ikut serta karena alasan pekerjaan.  

Tabel 1. Jumlah partisipan berdasarkan peran 

Kategori Peran Jumlah (n) Persentase (%) 

Orang tua   

Ayah 8 17.8% 

Ibu 15 33.3% 

Anak   

Anak 22 48.9% 

TOTAL 45 100% 
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Penelitian ini menggunakan Emotion Regulation Questionnaire (ERQ) oleh Gross 

& John (2003), yang terbagi menjadi dimensi Cognitive Reappraisal dan dimensi 

Expressive Suppression. Peneliti melakukan  uji reliabilitas pada kuesioner yang 

digunakan untuk mengetahui konsistensi kuesioner, kuesioner dikatakan konsisten atau 

reliabel apabila nilai Cronbach Alpha lebih besar dari 0.7. Pada penelitian ini dapat dilihat 

bahwa nilai Cronbach Alpha dimensi Cognitive Reappraisal sebesar α = 0.764 (α > 0.7), 

dan nilai Cronbach Alpha dimensi  Expressive Suppression sebesar α = 0.744 (α > 0.7). 

Dapat dilihat bahwa kedua nilai Cronbach Alpha dari kedua dimensi lebih besar dari 0.7  

(α > 0.7), maka dapat dikatakan bahwa kuesioner tersebut reliabel dan dapat mengukur 

regulasi emosi dengan konsisten.  

Tabel 2.  Hasil Uji Reliabilitas Regulasi Emosi 

Dimensi 
Cronbach 

alpha 
Keterangan 

Cognitive Reappraisal 0.764 Reliabel 

Expressive 

suppression 
0.744 Reliabel 

Setelah dilakukan uji reliabilitas, selanjutnya dilakukan statistik deskriptif dan uji 

Wilcoxon Signed-Rank Test pada hasil pretest dan posttest dari kedua dimensi regulasi 

emosi. Dapat dilihat hasil dimensi Cognitive Reappraisal terdapat adanya peningkatan 

dalam skor rata-rata, dari skor rata-rata pretest sebesar 26.82 (SD = 6.63) menjadi sebesar 

35.26 (SD = 4.34) pada hasil skor rata-rata posttest. Hasil uji Wilcoxon Signed-Rank Test 

pada dimensi Cognitive Reappraisal menunjukkan nilai Z = -5.162 dengan p = 0.000 (p 

< 0.05), maka dengan demikian terdapat perbedaan yang signifikan antara skor pretest 

dan posttest. Tanda negatif pada nilai Z tidak menunjukkan arah perubahan data, namun 

untuk menunjukan perhitungan yang dilakukan berdasarkan jumlah ranks yang lebih 

kecil (negative ranks). Arah perubahan data ditentukan berdasarkan peningkatan skor 

rata-rata posttest dengan pretest. Sehingga, dapat dikatakan bahwa terdapat pengaruh 

penggunaan Kartu Permainan Rumah Emosi dalam meningkatkan strategi Cognitive 

Reappraisal dalam meregulasi emosi. 

Kemudian pada hasil dimensi Expressive Suppression terdapat adanya penurunan 

skor rata-rata, dari skor rata-rata pretest sebesar 17.86 (SD = 4.18) menjadi sebesar 15 

(SD = 7.02) pada hasil skor rata-rata posttest. Hasil uji Hasil uji Wilcoxon Signed-Rank 

Test pada dimensi Expressive Suppression menunjukan nilai Z = -2.138, p = 0.033 (p < 

0.05), maka dengan demikian terdapat perbedaan signifikan pada hasil pretest dan 

posttest. Sehingga, dapat dikatakan bahwa terdapat pengaruh penggunaan Kartu 

Permainan Rumah Emosi dalam menurunkan strategi Expressive Suppression dalam 

meregulasi emosi.  

Tabel 3.  Statistik Deskriptif dan Uji Wilcoxon Signed-Rank Test 

Dimensi 

Pretest  Posttest 
Z 

Wilcoxon 

p-

value 
Mean 

(x̄) 

Std. 

Deviation 

Mean 

(x̄) 

Std. 

Deviation 

Cognitive 

Reappraisal 
26.82 6.63 35.26 4.34 -5.162 0.000 

Expressive 

suppression 
17.86 4.18 15  7.02 -2.138 0.033 
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Berdasarkan hasil olah data yang telah dipaparkan, dapat disimpulkan bahwa 

terdapat perbedaan yang signifikan antara skor rata-rata pretest dan posttest pada kedua 

dimensi regulasi emosi. Dimensi Cognitive Reappraisal mengalami peningkatan, 

sedangkan dimensi Expressive Suppression mengalami penurunan, sehingga dapat 

dinyatakan bahwa ada perbedaan tingkat regulasi emosi sebelum dan sesudah diberikan 

intervensi. Dari hasil yang diperoleh, didapati bahwa persentase peningkatan regulasi 

emosi dalam dimensi Cognitive Reappraisal setelah diberikan intervensi meningkat 

sebesar 31,46%. Persentase ini diperoleh dengan membandingkan skor rata-rata pretest 

(x̄ = 26,82) dan posttest (x̄ = 35,26). Selisihnya adalah 8,44 poin. Kemudian poin ini 

dibagi dengan skor rata-rata pretest (x̄ = 26,82) dan dikalikan 100, sehingga diperoleh 

peningkatan sebesar 31,46%. Dengan demikian terbukti bahwa permainan Kartu Rumah 

Emosi efektif dalam meningkatkan regulasi emosi, khususnya dalam dimensi Cognitive 

Reappraisal. 

Pembahasan 

Berdasarkan tujuan penelitian, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa intervensi 

menggunakan Kartu Permainan Rumah Emosi memiliki pengaruh yang signifikan dalam 

meningkatkan regulasi emosi keluarga dengan anak usia dewasa awal. Hasil ini 

ditunjukkan pada Tabel 3, yang menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan antara 

hasil pretest dan posttest, sehingga hasil hipotesis penelitian diterima. Temuan ini 

membuktikan bahwa intervensi yang berbentuk kartu permainan dengan efek terapeutik 

ini efektif dalam meningkatkan kemampuan regulasi emosi pada individu.   

Selain itu, ditemukan adanya perbedaan signifikan antara skor pretest dan posttest 

yaitu Cognitive Reappraisal mengalami peningkatan signifikan dari rata-rata 26.82 

menjadi 35.26 (Z = -5.162, p = 0.000). Lalu untuk Expressive Suppression mengalami 

penurunan signifikan dari rata-rata 17.86 menjadi 15 (Z = -2.138, p = 0.033). Hasil ini 

memperkuat bahwa setelah menggunakan Kartu Permainan Rumah Emosi sebagai 

intervensi, peserta lebih mampu meregulasi emosi dengan baik dan mengurangi 

kecenderungan untuk menekan ekspresi emosi. 

Secara keseluruhan, terdapat peningkatan persentase regulasi emosi sebesar 

31,46%. Hal ini menunjukkan bahwa permainan Kartu Rumah Emosi efektif dalam 

membantu meningkatkan kemampuan regulasi emosi yang dimiliki keluarga dalam 

dimensi Cognitive Reappraisal. Sedangkan setelah dilakukannya intervensi, Expressive 

Suppression menunjukkan adanya penurunan yang signifikan, dan dapat dikatakan bahwa 

partisipan menjadi lebih terbuka dalam mengekspresikan emosi mereka setelah 

dilakukannya intervensi. Hal ini mungkin terjadi karena Expressive Suppression 

berkaitan dengan kebiasaan individu menekan emosi yang nantinya akan dipendam lebih 

lama. Selain itu, ada kemungkinan durasi intervensi mungkin belum cukup untuk 

mengubah pola perilaku ini. 

Penelitian ini memiliki beberapa keunggulan, antara lain menggunakan intervensi 

yang diberikan keluarga dengan anak usia dewasa awal melalui kartu permainan yang 

bersifat terapeutik tetapi dikemas dengan cara bermain yang menyenangkan. Selain itu, 

terdapat perubahan yang signifikan sebelum dan sesudah intervensi menurut hasil 

penelitian. Namun, tidak menutup kemungkinan bahwa penelitian ini juga memiliki 

kekurangan, yaitu terletak pada jumlah subjek yang diikutsertakan dalam penelitian. 

Jumlah sampel yang relatif kecil (16 keluarga dengan 45 partisipan) dapat memengaruhi 

kualitas hasil penelitian. Keterbatasan dalam jumlah subjek akan berkaitan dengan hasil 
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sumber data yang diperoleh. Sehingga untuk penelitian berikutnya dapat menggunakan 

subjek yang cukup agar dapat memperoleh hasil penelitian yang lebih baik. 

KESIMPULAN 

Penelitian ini bertujuan untuk menguji efektivitas intervensi berbasis permainan 

“Kartu Rumah Emosi” bekerja untuk membantu keluarga dengan anak usia dewasa awal 

(18-25 tahun) dalam meningkatkan regulasi emosi. Temuan penelitian ini menunjukkan 

bahwa adanya perbedaan yang signifikan antara hasil nilai pretest dan posttest dengan 

peningkatan sebesar 31,46% khususnya dalam dimensi Cognitive Reappraisal setelah 

dilakukannya intervensi dalam kemampuan regulasi emosi. Hasil penelitian ini sejalan 

dengan urgensi yang telah diungkapkan pada bagian pendahulu, yaitu perlunya metode 

pendekatan yang inovatif, interaktif, dan menyenangkan untuk mengatasi masalah emosi 

pada masa dewasa awal, khususnya di Indonesia, di mana depresi dan gangguan mental 

emosional banyak terjadi pada rentang usia ini. 

Penelitian ini mendukung teori Social Learning Theory Bandura tentang 

pembelajaran melalui observasi dan peniruan (Grusec & Hastings, 2015). Terapi bermain 

juga dianggap sebagai pendekatan yang efektif dan menyenangkan untuk membantu anak 

mengekspresikan emosinya tanpa tekanan (Landreth, 2012). yang menekankan 

pentingnya interaksi sosial dan pemodelan dalam pembelajaran keterampilan emosional. 

Selain itu, penelitian ini menunjukkan bahwa pendekatan terapeutik dapat dikemas 

dengan cara yang menyenangkan melalui permainan dan tidak harus selalu kaku atau 

dilakukan secara formal. Melalui hal ini, penelitian ini mendukung teori bahwa keluarga 

tetap memainkan peranan penting sebagai sumber dukungan emosional kepada anak.  
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