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USIA : 

KELAS : 

SEKOLAH : 

 

 

Petunjuk Pengisian 

 Baca dan pahamilah setiap butir pernyataan, kemudian Anda di minta 

untuk mencocokan apakah pernyataan tersebut sesuai dengan diri Anda. Jika 

sudah mendapat jawaban anda, silakan untuk memberi tanda checklist ( √ ) pada 

salah satu kolom di pilihan jawaban yang sudah disediakan. Anda cukup memilih 

jawaban yang paling sesuai dengan keadaan, perasaan, dan pikiran Anda.  

Adapun pilihan jawaban yang tersedia adalah sebagai berikut : 

 SS : Sangat Sesuai 

 S : Sesuai 

 TS : Tidak Sesuai 

 STS : Sangat Tidak Sesuai 

 

 Jangan khawatir, jawaban Anda tidak akan dinilai benar atau salahnya. 

Berikanlah pendapat anda pada semua pernyataan dengan sejujurnya dan 

periksalah kembali untuk memastikan tidak ada pernyataan yang terlewati. 

 Saya ucapkan terimakasih atas kesediaan Anda yang telah meluangkan 

waktu untuk membantu mengisi angket ini.  
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ANGKET KECERDASAN EMOSI 

No. Pernyataan 

Jawaban 

SS S TS STS 

1 Saya dapat berfikir dengan baik dan tenang dalam 

menghadapi suatu permasalahan 
    

2 Saya mampu menahan diri, ketika saya akan marah     

3 Saya dapat menerima pikiran atau pendapat orang lain 

walaupun berbeda dengan pendapat saya 
    

4 Saya berusaha memahami pemikiran orang lain yang 

berbeda dengan saya 
    

5 Saya dapat memahami perasaan orang lain     

6 Saya sulit untuk memaafkan kesalahan seseorang     

7 Saya mengalami kesulitan untuk memahami perasaan 

diri sendiri 
    

8 Saya mudah kecewa ketika menghadapi suatu 

kegagalan 
    

9 Saya akan tetap mengkritik orang meskipun ia sudah 

menyadari kesalahannya 
    

10 Saya sulit untuk memulai perbincangan dengan orang 

yang belum akrab dengan saya 
    

11 Saya menolak keras ajakan teman untuk berbuat 

kejahatan 
    

12 Saya mengetahui dan sadar ketika saya sedang marah     

13 Saya dapat menangani kesulitan tanpa harus 

bergantung dengan orang lain 
    

14 Ketika keluarga mengharap kehadiran saya, saya 

selalu bersedia untuk meluangkan waktu 
    

15 Saya bersedia mendengarkan keluh kesah teman saya     

16 Saya tidak bersedih ketika harus kehilangan barang 

kesayangan saya 
    

17 Ketika menghadapi kesulitan, saya selalu gugup     

18 Saya mudah menyerah ketika menghadapi kesulitan     

19 Saya bahagia jika melihat teman yang tidak saya sukai 

mengalami kesusahan 
    

20 Saya cenderung menghindar saat orang berkeluh kesah 

kepada saya 
    

21 Agar tidak tertekan saya berusaha menikmati setiap 

tugas yang sudah menjadi kewajiban saya 
    

22 Saya dapat memaklumi jika keinginan saya tidak 

terpenuhi 
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23 Saya segera mengatasi suatu kesulitan agar masalah 

tidak menumpuk 
    

24 Saya mudah bergaul dengan teman meskipun berbeda 

jurusan 
    

25 Saya dapat merasakan kesedihan seseorang dengan 

memperhatikan raut wajah 
    

26 Saya suka menyampaikan persaaan saya tanpa 

mempertimbangkan akibatnya terlebih dahulu 
    

27 Saya merasa memiliki banyak kekurangan dalam diri 

saya 
    

28 Hambatan atau kesulitan yang saya alami membuat 

saya patah semangat 
    

29 Saya enggan menyediakan waktu untuk berbicara 

dengan orang yang belum akrab dengan saya 
    

30 Saya tetap mengkritik orang walaupun ia sudah 

menyadari kesalahannya 
    

31 Saya selalu berusaha untuk dapat berkonsentrasi 

dalam mengerjakan tugas 
    

32 Saya dapat memahami perasaan-perasaan saya sendiri     

33 Saya selalu berusaha keras dalam menghadapi 

kehidupan saya di masa mendatang 
    

34 Saya menahan amarah pada teman walaupun ia 

menyakiti saya 
    

35 Saya sangat menghargai pendapat orang lain     

36 Saya tidak dapat menahan diri saya ketika sedang 

marah 
    

37 Saat menghadapi masalah, saya selalu merasa tidak 

mampu mengatasinya 
    

38 Saya tidak mempunyai cita-cita untuk masa depan 

saya 
    

39 
Saya lebih suka mengerjakan tugas dengan 

kemampuan saya sendiri dibanding berdiskusi dengan 

teman 

    

40 Saya kurang dapat memahami apa yang di rasakan 

orang lain 
    

41 Saat sedang emosi saya menarik nafas panjang agar 

lebih tenang 
    

42 Saya sadar bahwa perasaan malu untuk bertanya dapat 

menghambat saya dalam belajar 
    

43 Melakukan sesuatu kegiatan dapat membuat saya 

dapat melepaskan ketegangan 
    

44 Saya selalu menyapa teman atau orang yang saya 

kenal 
    

45 Saat teman membutuhkan bantuan saya, saya berusaha     
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untuk membantunya 

46 Harapan yang tidak tercapai sering kali mengahambat 

saya dalam melakukan aktifitas 
    

47 Saya sering tidak mengerti dengan apa yang sedang 

saya rasakan 
    

48 Saya membutuhkan orang lain dalam mengambil 

keputusan 
    

49 Saya tidak tahu harus berbuat apa ketika teman saya 

sedang bersedih 
    

50 Saya bosan mendengarkan masalah yang di ceritakan 

orang lain 
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ANGKET REGULASI EMOSI 

No. Pernyataan 

Jawaban 

SS S TS STS 

1 Saya mampu memahami dengan baik emosi yang 

sedang saya rasakan 
    

2 Saya sangat mengetahui apa saja yang membuat saya 

sedih, senang, ataupun bahagia 
    

3 Saya dapat menyembunyikan ekspresi kekesalan saya 

dari orang lain saat saya sedang kesal 
    

4 Saya tetap bisa mengendalikan diri saya ketika sedang 

marah 
    

5 Saya selalu mampu memilih pergaulan yang baik     

6 Saya menyibukan diri dengan hal positif ketika saya 

sedang kesal 
    

7 Selalu ada hal yang dapat saya petik dari setiap hal 

yang tidak menyenangkan dalam hidup saya 
    

8 Saya sulit mengerti perubahan emosi yang terjadi 

dalam diri saya 
    

9 Sulit dimengerti kenapa saya sering melakukan 

sesuatu yang saya tahu itu salah 
    

10 Ketika saya tidak suka dengan seseorang saya sulit 

menutupinya 
    

11 Saya menjadi sangat panik ketika sedang memikirkan 

masalah yang saya hadapi 
    

12 Saya memilih sesuatu hanya berdasar hal yang saya 

sukai saja 
    

13 Saya sangat suka bersenang-senang dengan teman-

teman ketika saya sedang kesal 
    

14 Ketika saya mengetahui suatu hal yang tidak cocok 

dengan pemikiran saya, saya jadi pesimis 
    

15 Saya selalu sadar dengan emosi yang saya rasakan dan 

menjadikannya pertimbangan dalam melakukan segala 

hal dalam kehidupan saya 

    

16 Saya selalu ingin mengulang perilaku tertentu yang 

dapat membuat saya nyaman 
    

17 Ketika saya bersalah, saya akan segera mengakui dan 

meminta maaf 
    

18 Saya bisa tetap berkonsentrasi walaupun sedang dalam 

masalah 
    

19 Sebelum melakukan sesuatu, saya akan memilah-

milah dan menganalisis baik buruknya terlebih dahulu 
    

20 Ketika gagal melakukan sesuatu saya sering 

merenungkan untuk kemudian saya perbaiki 
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21 Saya percaya diri dengan segala hal yang saya miliki     

22 Saya tidak mengerti mengapa terkadang saya merasa 

sangat senang dan sangat sedih 
    

23 Saya merasa bingung ketika sedang khawatir pada 

sesuatu 
    

24 Saya akan merasa puas ketika sudah melampiaskan 

kekesalan saya 
    

25 Saya sulit beraktifitas ketika sedang jatuh cinta 

ataupun patah hati 
    

26 Saya sulit berfikir jernih ketika saya sedang gelisah     

27 Ketika sedang marah, saya butuh waktu lama untuk 

kembali tenang 
    

28 Saat mengalami kesusahan / kegagalan saya selalu 

berfikir untuk pergi dan meninggalkan kegiatan 

tersebut 

    

29 Saya selalu sadar pada segala hal yang saya lakukan     

30 Saya sangat mengetahui cara untuk bergaul 

denganbaik 
    

31 Saya dapat mengendalikan kemarahan yang saya 

rasakan 
    

32 Saya sering belajar dari pengalaman-pengalaman saya     

33 Saya selalu berfikir sesuai dengan logika dan 

pemikiran saya 
    

34 Ketika teman-teman menghina saya, saya menjadikan 

itu sebagai cambukan saya untuk menjadi lebih baik 
    

35 Saya selalu berusaha untuk menjadi yang terbaik 

dalam segala hal 
    

36 Saya bergaul dan bersosialisasi sesuai dengan suasana 

hati saya 
    

37 Saya selalu melakukan apa saja yang dapat membuat 

saya senang ketika saya sedang sedih 
    

38 Saya sulit menolak ajakan teman saya walaupun saya 

tahu hal itu kurang baik 
    

39 Sebuah kegagalan / masalah dapat membuat saya 

bersedih dalam waktu yang cukup lama 
    

40 Saya sering berkeinginan untuk melakukan segala hal 

sesuai dengan keinginan saya sendiri 
    

41 Saya menjadi minder ketika teman-teman mengejek 

saya 
    

42 Saya sering merasa tidak ada yang mendukung ketika 

saya sedang terpuruk 
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OUTPUT SPSS 
UJI NORMALITAS 
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OUTPUT KATEGORISASI 
 
Frequencies 

 

 

 
Frequency Table 
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Kategori  Skala Setiap Variabel 

Kategorisasi Skala Regulasi Emosi 

Item valid = 31     Skor : 1, 2, 3, 4 

Mean Empirik = 82,80 

Mean Hipotetik = 31 x 2,5 = 77,5 

Skor tinggi = 31 x 4 = 124 

Skor rendah = 31 x 1 = 31 

Rentang = 124 – 31 = 93 

SD = 93 / 6 = 15,5 

 

I. MH   -   3 (SD)    X   <    MH   -   1,8 (SD)          (Sangat Rendah) 

 77,5   -   3 (15,5)    X   <    77,5   -   1,8 (15,5) 

               31    X   <    50 

 

II.   MH   -   1,8 (SD)    X   <    MH   -   0,6 (SD)  (Rendah) 

 77,5   -   1,8 (15,5)     X   <    77,5   -   0,6 (15,5) 

               50    X   <    68 
 

III. MH   -   0,6 (SD)    X   <    MH   +   0,6 (SD)  (Sedang) 

 77,5   -   0,6 (15,5)     X   <    7,55   +   0,6 (15,5)  ME = 82,80 

               68    X   <    87 

 

IV.  MH   +   0,6 (SD)    X   <    MH   +   1,8 (SD)  (Tinggi) 

 77,5   +   0,6 (15,5)     X   <    77,5   +   1,8 (15,5)   

                87    X   <    105 
 

V.   MH   +   1,8 (SD)    X   <    MH   +    3 (SD)            (Sangat Tinggi) 

 77,5   +   1,8 (15,5)     X   <    77,5   +   3 (15,5) 

                105    X   <    124 

Skor Kriteria 
Frekuensi 

( N ) 

Prosentase 

( % ) 

Rerata 

Empirik 

31    X  < 50 Sangat Rendah 0 0,0  

50    X  < 68 Rendah 6 7,5  

68    X  < 87 Sedang 45 56,2 82,80 

87    X  < 105 Tinggi 28 35,0  

105    X  < 124 Sangat Tinggi 1 1,2  

J u m l a h 80 100  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
- 3 SD             -1,8 SD              -0,6 SD                  +0,6 SD       +1,8 SD                +3 SD 

   31                    50                      68        82,80            87                 105                       

124    

Sangat 
Rendah 

Rendah Sedang Tinggi Sangat 
Tinggi 



II 
 

 
 

Kategorisasi Skala Kecerdasan Emosi 

Item valid = 38     Skor : 1, 2, 3, 4 

Mean Empirik = 111,83 

Mean Hipotetik = 38  x 2,5 = 95 

Skor tinggi = 38  x 4 = 152 

Skor rendah = 38  x 1 = 38 

Rentang = 152  – 38 = 114 

SD = 1114 / 6 = 19 

 

I MH     -   3 (SD)    X   <    MH     -   1,8 (SD)          (Sangat Rendah) 

 95       -   3 (19)    X   <    95       -   1,8 (19) 

                 38    X   <    61 
 

II.   MH    -  1,8 (SD)    X   <    MH    -   0,6 (SD)  (Rendah) 

 95      -  1,8 (19)     X   <    95      -   0,6 (19) 

                61    X   <    84 

 

III. MH    -  0,6 (SD)    X   <    MH     +   0,6 (SD)  (Sedang) 

 95      -  0,6 (19)     X   <    19       +   0,6 (19) 

               84    X   <    106 
 

IV.  MH    +  0,6 (SD)    X   <    MH    +   1,8 (SD)  (Tinggi) 

 95       +  0,6 (19)     X   <    95      +   1,8 (19)  ME = 111,83 

                106    X   <    129 

 

V.   MH    +  1,8 (SD)    X   <    MH   +   3 (SD)                      (Sangat Tinggi) 

 95      +  1,8 (19)     X   <    95   +   3 (19) 

                129    X   <    152 
 

Skor Kriteria 
Frekuensi 

( N ) 

Prosentase 

( % ) 

Rerata 

Empirik 

38    X  < 61 Sangat Rendah 0 0,0  

61    X  < 84 Rendah 0 0,0  

84    X  < 106 Sedang 21 26,2  

106    X  < 129 Tinggi 53 66,2 111,83 

129    X  < 152 Sangat Tinggi 6 7,5  

J u m l a h 80 100  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 - 3 SD             -1,8 SD              -0,6 SD                  +0,6 SD       +1,8 SD                +3 SD 

   38                    61                       84                           106               129                     152    

Sangat 
Rendah 

Rendah Sedang Tinggi Sangat 
Tinggi 

111,83 
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