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Abstract
This study aims to explore how Generation Z in Jakarta uses music as
a medium to express and regulate their emotions. Music is understood
not only as a form of entertainment but also as a means to convey
feelings and provide emotional relief. This research employed a
quantitative method with a descriptive correlational approach. The
participants consisted of 212 Generation Z individuals residing in
Jakarta who regularly listen to music. Data were collected using a
modified version of the Berkeley Expressivity Questionnaire (BEQ) to
measure emotional expression and an adapted emotional regulation
scale from previous research. The results showed a significant
relationship between emotional expression and emotion regulation
among Generation Z who use music as an emotional outlet. Music plays
a role in helping individuals express both positive and negative
emotions and supports their ability to regulate emotions when facing
psychological pressure. These findings indicate that music can serve as
an effective medium to support the emotional well-being of
Generation Z.
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Abstrak
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui bagaimana Gen Z di Jakarta
menggunakan musik sebagai media dalam mengekspresikan dan
mengatur emosi. Musik dipahami tidak hanya sebagai hiburan, tetapi
juga sebagai sarana untuk menyampaikan perasaan dan menenangkan
diri. Metode penelitian yang digunakan adalah kuantitatif dengan
pendekatan deskriptif korelasional. Subjek penelitian adalah 212 Gen
Z yang berdomisili di Jakarta dan rutin mendengarkan musik.
Pengumpulan data dilakukan menggunakan skala ekspresi emosi yang
dikonstruk dari Berkeley Expressivity Questionnaire (BEQ) dan skala
regulasi emosi yang dimodifikasi dari penelitian sebelumnya. Hasil
analisis menunjukkan adanya hubungan yang signifikan antara ekspresi
emosi dan regulasi emosi pada Gen Z yang menggunakan musik sebagai
media penyaluran emosi. Musik berperan membantu individu dalam
mengekspresikan emosi positif maupun negatif serta mendukung
kemampuan regulasi emosi mereka dalam menghadapi tekanan
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psikologis. Temuan ini menunjukkan bahwa musik dapat menjadi
media yang efektif untuk mendukung kesehatan emosional Gen Z.

Kata kunci: Musik, Ekspresi Emosi, Regulasi Emosi, Gen Z .

1. Pendahuluan
Musik telah menjadi bagian yang tak terpisahkan dari kehidupan manusia sejak zaman dahulu,

berfungsi tidak hanya sebagai hiburan tetapi juga sebagai sarana untuk mengekspresikan emosi
dan mengatur kondisi psikologis. Musik mampu membangkitkan berbagai emosi seperti
kebahagiaan, kesedihan, kemarahan, hingga ketenangan melalui elemen-elemen seperti
melodi, ritme, harmoni, dan lirik (Juslin & Sloboda, 2017). Dalam konteks kehidupan modern,
musik tidak hanya dinikmati secara personal tetapi juga menjadi bagian dari budaya digital
yang mendominasi kehidupan sehari-hari, terutama pada generasi muda.

Generasi Z, yang lahir antara tahun 1997 hingga 2012, merupakan generasi yang tumbuh di
tengah pesatnya perkembangan teknologi digital. Mereka memiliki akses yang sangat luas
terhadap musik melalui platform digital seperti Spotify, YouTube, dan TikTok. Kemudahan ini
membuat musik menjadi media yang hampir selalu hadir dalam keseharian mereka. Musik tidak
hanya didengarkan sebagai hiburan semata, tetapi juga digunakan sebagai sarana untuk
mengekspresikan perasaan dan meregulasi emosi dalam menghadapi tantangan kehidupan
sehari-hari.

Fenomena yang terjadi di kalangan Gen Z di Jakarta menunjukkan bahwa musik memainkan
peran penting dalam kehidupan emosional mereka. Berdasarkan wawancara awal yang
dilakukan peneliti, sebagian besar Gen Z mengakui bahwa mereka sering menggunakan musik
sebagai media untuk mencurahkan perasaan yang sulit diungkapkan kepada orang lain. Ketika
sedang sedih, mereka cenderung mendengarkan musik yang sesuai dengan perasaan tersebut
untuk memvalidasi emosinya. Sebaliknya, ketika ingin memperbaiki suasana hati, mereka
memilih mendengarkan musik dengan nuansa ceria. Musik menjadi ruang aman di mana mereka
dapat merasakan, memahami, dan melepaskan emosinya tanpa merasa dihakimi.

Dari perspektif psikologi, proses mengekspresikan dan meregulasi emosi merupakan dua aspek
penting dalam kesejahteraan emosional seseorang. Ekspresi emosi mengacu pada kemampuan
individu untuk menunjukkan perasaan yang sedang dialami, baik secara verbal maupun
nonverbal (Gross, 2015). Sementara itu, regulasi emosi merupakan kemampuan untuk
mengelola, mengontrol, dan menyesuaikan reaksi emosional agar sesuai dengan tuntutan situasi
dan lingkungan. Kedua aspek ini sangat penting bagi Gen Z yang sedang berada pada tahap
perkembangan emosional yang kompleks, ditandai dengan pencarian jati diri, tekanan
akademik, dan tuntutan sosial.

Penelitian sebelumnya telah membuktikan bahwa musik memiliki dampak yang signifikan
terhadap suasana hati dan kondisi psikologis seseorang (Futri, 2025; Amelia & Aryaneta, 2022).
Namun, penelitian yang secara khusus mengkaji bagaimana musik digunakan oleh Gen Z di




LI B E RO S I S Jurnal Psikologi dan Bimbi\/r;ﬁir;oligiiilzi(gg

PREFIX DOI : 10.6734 /LIBEROSIS.V212.3027 Online ISSN: 3026-7889

Jakarta sebagai media ekspresi dan regulasi emosi masih sangat terbatas. Padahal, Jakarta
sebagai kota metropolitan dengan dinamika sosial yang tinggi dapat memberikan tekanan
emosional tersendiri bagi para remaja dan dewasa muda yang tinggal di dalamnya.

Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini bertujuan untuk mengetahui bagaimana Gen Z di
Jakarta menggunakan musik sebagai media untuk mengekspresikan emosi yang mereka rasakan
serta untuk membantu mereka dalam mengatur atau meregulasi emosinya. Penelitian ini juga
ingin melihat apakah terdapat hubungan antara kemampuan mengekspresikan emosi dan
kemampuan meregulasi emosi dalam konteks penggunaan musik sebagai media penyaluran
emosi.

2. Tinjauan Pustaka

Menurut Gross (2015), ekspresi emosi adalah perilaku yang dapai diamati yang digunakan untuk
menyampaikan emosi, seperti ekspresi wajah, nada suara, gerakan, dan sikap tubuh. Ekspresi
ini dapat terjadi secara otomatis atau dengan kesadaran sebagai bagian dari proses regulasi
emosi. Menurut Triyono dan Ekhsan (2019) ekspresi emosi adalah kemampuan individu dalam
menangani emosi yang dirasakan dan mampu mengekspresikannya dengan tepat walaupun
dalam keadaan yang menekannya. Menurut Barrett (2017), ekspresi emosi bukanlah respon
biologis yang bersifat tetap dan universal, melainkan merupakan hasil dari bagaimana otak kita
membentuk berdasarkan pengalaman pribadi, latar belakang budaya, bahasa dan lingkungan
sosial. Berdasarkan pemaparan definisi dari beberapa ahli di atas, dapat disimpulkan bahwa
ekspresi emosi merupakan kemampuan seseorang untuk mengenali, memahami, dan
menyampaikan perasaan dengan tepat, baik secara verbal maupun nonverbal, terutama dalam
keadaan sulit atau tidak nyaman.

Menurut Gross (2015), regulasi emosi adalah langkah yang diambil seseorang untuk
memengaruhi perasaan yang ia alami, termasuk menentukkan jenis emosi yang muncul, kapan
emosi tersebut terjadi, serta cara mengelola dan mengekspresikannya. Menurut Balter (2018),
regulasi emosi adalah usaha untuk mengatur atau mengelola emosi secara individu mengalami
dan mengekspresikan emosi tersebut. Menurut Roth & Benita (2023) Regulasi emosi adalah
suatu proses yang kompleks dan dinamis. Tidak hanya melibatkan usaha untuk mengurangi
emosi yang tidak menyenangkan atau meningkatkan emosi positif, tetapi juga mencakup
kemampuan untuk memilih cara yang tepat untuk mengatur emosi, sesuai dengan situasi dan
nilai-nilai pribadi.

Dari berbagai penjelasan definisi diatas, maka dapat ditarik kesimpulan bahwa regulasi emosi
adalah proses yang dilakukan individu untuk mengontrol, mempengaruhi dan mengelola
perasaan serta ekspresi emosionalnya agar sesuai dengan kebutuhan dan situasi yang dihadapi.
Proses ini bersifat dinamis dan bisa terjadi tanpa kesadaran.

3. Metodologi

Dalam penelitian ini mengunakan metode penelitian kuantitatif dengan pendekatan deskriptif
korelasional. Penelitian kuantitatif yaitu metode penelitian yang berdasarkan filsafat
positivisme, digunakkan untuk meneliti populasi atau sampel tertentu, teknik pengumpulan dta
menggunakan instrument, analisis data bersifat statistic dan bertujuan untuk menguji hipotesis.
Metode pendekatan deskriptif korelasional vyaitu, penelitian yang bertujuan untuk
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menggambarkan fenomena yang ada atau hubungan antara dua variabel atau lebih tanpa
adanya perubahan pada variabel-variabel tersebut. (Sugiyono., 2015)

populasi adalah kelompok subjek dikenakan generalisasi hasil penelitian tersebut. Kelompok ini
memiliki karakteristik tertentu yang relevan dengan fokus penelitian yang akan dilakukan
Periantalo (2016). Populasi pada penelitian ini adalah Gen Z yang berdomisili di Kota Jakarta
dan memiliki kebiasaan mendengarkan musik secara rutin. Populasi ini dipilih oleh peneliti
karena relevan dengan tujuan penelitian, yaitu untuk memahami pengaruh musik sebagai media
untuk mengekspresikan emosi yang dirasakan. Berdasarkan Badan Pusat Statistik (Statistik,
2024) jumlah populasi Gen Z di Jakarta diperkirakan mencapai 2.678252 jiwa, yang merupakan
25,36 dari total populasi provinsi tersebut.

sampel adalah Sebagian dari populasi yang memiliki karakteristik tertentu dan dianggap dapat
mewakili keseluruhan populasi yang diteliti Periantalo (2016). Populasi gen Z di Jakarta
diperkirakan mencapai 2.678.252 jiwa. Dengan mempertimbangkan margin of error sebesar 7%
maka diperoleh ukuran sampel yang diperlukan sekitar 204 responden. Jadi peneliti
menambahkan jumlah sampel pada penelitian ini adalah 212 responden dari populasi Gen Z di
Kota Jakarta yang mendengarkan musik secara rutin. Adapun kriteria pada penelitina ini yaitu,
Berdomisili Kota Jakarta, Gen Z (Lahir tahun 1997 - 2012), Mendengarkan musik secara rutin
setiap hari.

Sampling atau teknik pengambilan sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah non-
probability sampling yaitu teknik pengambilan sampel dimana setiap anggota populasi tidak
memiliki kesempatan yang sama untuk terpilih sebagai bagian dari sampel (Sugiyono., 2015).
Teknik yang dipilih pada penelitian ini adalah purposive sampling dimana taknik ini dilakukan
dengan mempertimbangkan kriteria tertentu. Teknik ini digunakan oleh peneliti ketika memilih
sampel berdasarkan karakteristik yang relevan dengan tujuan yang ingin dicapai (Sugiyono.,
2015).

Penelitian ini menggunakan skala yang dirancang berdasarkan skala Berkeley Expressitivity
Questionnaire (BEQ) yang dikembangkan oleh Gross (1995) yang dikonstruksi. Peneliti
melakukan konstruk untuk menyesuaikan konteks penelitian, yaitu ekspresi emosi melalui
media musik. Penelitian ini juga menggunakan Skala yang telah dimodifikasi dari penelitian
(Yunita Sari & Naqgiyah, 2023) untuk disesuaikan degan tujuan penelitian.

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan pendekatan deskriptif korelasional.
Data dikumpulkan melalui kuesioner yang kemudian dianalisis dengan uji validitas dan
reliabilitas. Setelah itu ilanjutkan dengan uji normalitas, linearitas, uji kategorisasi serta uji
hipotesis. Semua perhitungan dilakukan menggunakan program SPSS.

4, Hasil dan Pembahasan

Berdasarkan hasil uji normalitas menggunakan Shapiro-wilk, diketahui bahwa data pada kedua
variabel, yaitu ekspresi emosi dan regulasi emosi, tidak berdistribusi normal. Oleh karena itu,
analisis hubungan dilakukan menggunakan uji korelasi non parametrik Spearman’s rho yang
sesuai digunakan untuk data yang tidak berdistribusi normal. Statistika nonparametrik adalah
statistika bebas pada distribusi dan uji yang tidak memerlukan asumsi tertentu. Hasil analisis
menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang positif, signifikan dan cukup kuat antara kedua
variabel, dengan nilai koefisiensi korelasi sebesar 0,594 dan nilai signifikansi sebesar 0,0000
(p<0,01). Artinya semakin tinggi individu dalam mengekspresikan emosinya melalui musik, maka
semakin tinggi pula kemampuan individu tersebut dalam meregulasi emosinya secara adaptif.
Selanjutnya peneliti juga melakukan uji linearitas untuk memastikan bahwa hubungan antar
variabel memiliki pola yang searah. Hasil uji linearitas menunjukkan bahwa nilai signifikansi
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pada “Deviation from Linearity” sebesar 0,847 (p> 0,05) yang diartikan bahwa tidak terdapat
penyimpangan dari hubungan linier atara ekspresi emosi dan regulasi emosi.

Berdasarkan kategorisasi sebanyak dengan 199 responden (93,9%) termasuk kedalam kategori
tingi, dari 12 responden (5,7% ) termasuk ke dalam kategorisasi sedang dan 1 responden (0,5%)
dikategorisasikan rendah. Hasil ini menunjukkan bahwa kategorisasi tinggi yang artinya
sebagian besar Gen Z di Jakarta mampu mengekspresikan emosinya dengan baik melalui musik.
Hal ini sama juga ditemukan pada variabel regulasi emosi. Berdasarkan kategorisasi, 159
responden (75%) berada dalam kategori regulasi emosi tinggi, 50 Orang (23,6%) berada di
kategori sedang dan 3 responden (1,4%) berada dalam kategori rendah. Hasil ini menunjukkan
bahwa kategorisasi tinggi yang artinya sebagian besar Gen Z dalam penelitian ini tidak hanya
mampu mengekspresikan emosinya, tetapi juga memilik kemampuan dalam mengelolas emosi
tersebut dengan cara yang adaptif.

Berdasarkan hasil uji hipotesis, diperoleh nilai signifikansi sebesar 0,000 (p> 0,05) dan nilai
koefisiensi korelasi sebesar 0,594. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa hipotesis
alternatif (H1) diterima. Hal ini berarti bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara
ekspresi emosi dan regulasi emosi pada Gen Z yang menggunakan musik sebagai media
penyaluran emosi.

Hasil penelitian ini diperkuat oleh teori Gross (2015), yang menyatakan bahwa ekspresi emosi
dan regulasi emosi adalah dua proses psikologis yang saling terkait. Kemampuan seseorang
untuk mengeksresikan emosi secara terbuka dapat mendukung proses regulasi yang sehat, dan
sebaliknya regulasi yang baik memungkinkan individu menyalurkan emosinya secara tepat dan
tidak merugikan. Musik menjadi media yang unik karena mampu memfasilitasi keduanya secara
bersamaan. Hasil ini juga diperkuat oleh wawancara awal yang dilakukan peneliti, dimana
beberapa responden menyatakan bahwa mereka merasa lebih tenang, lega dan terbantu dalam
memahami serta mengendalikan emosi setelah mendengarkan musik yang sesuai dengan kondidi
emosional mereka.

Temuan ini juga sejalan dengan penelitian Futri (2025), yang menjelaskan bahwa musik dapat
memengaruhi system saraf otonom dan memiliki kemamapuan untuk menenangkan atau
menstimulasi kondisi emosional. Musik dengan lirik positif sering kali digunakan untuk
meningkatkan suasana hati dan semangat, sedangkan musik dengan tempo lambat digunakan
untuk menenangkan diri, melepaskan emosi terpendam atau memperkuat empati terhadap diri
sendiri. Amelia & Aryaneta (2022) juga menemukan bahwa musik dapat memperbaiki suasana
hati, menenangkan pikiran, serta mendukung individu dalam mengekspresikan dan mengatur
perasaan. Shaleha (2019) menyebutkan bahwa enam emosi dasar seperti Bahagia, sedih, takut,
marah, dan terkejut dapat dipersepsikan melalui musik, yang menunjukkan bahwa musik
berperan dalam proses ekspresi emosi.

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa musik memiliki peran penting
dalam membantu individu, khususnya Gen Z, dalam mengenali, mengekspresikan dan mengelola
emosinya. Musik bukan hanya sebagai sarana hiburan, tetapi juga sebagai alat ekspresi emosi
yang kuat dan media regulasi emosional yang efektif. Temuan ini memahami bagaimana Gen Z
menggunakan media musik sebagai bagian dari strategi pengelolaan emosi dalam kehidupan
sehari-hari.

Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan, antara lain data yang tidak berdistribusi
normal, kemungkinan disebabkan oleh keragaman karakteristik responden Gen Z di Jakarta,
baik dari latar belakang, pengalaman emosional, maupun preferensi musik. Selain itu, potensi
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bias dalam pengisian kuesioner dan keterbatasan referensi penelitian terdahulu terkait kedua
variabel juga menjadi kendala dalam penelitian ini.

5. Simpulan

Berdasarkan analisis data yang dilakukan, ditemukan bahwa penelitian ini dilakukan untuk
mengetahui hubungan antara ekspresi emosi dan regulasi emosi pada Gen Z di Jakarta yang
menggunakan musik sebagai media penyaluran emosi. Berdasarkan hasil uji hipotesis
menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang positif dan signifikan antara kedua variabel
dengan ditandai Ha pada penelitian ini diterima. Hal in menunjukkan juga bahwa semakin tinggi
kemampuan seseorang dalam mengekspresikan emosi melalui musik, maka semakin tinggi pula
kemampuan individu tersebut dalam meregulasi emosinya. Hasil kategori pada kedua variabel
termasuk pada kategori tinggi. Dapat dinyatakan bahwa mayoritas Gen Z di Jakarta
menggunakan musik sebagai media mereka dalam mengekspresikan dan meregulasi emosi yang
mereka rasakan sehari-hari.
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