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ABSTRAK 

Nama Mewa Dwi Ummi Bilhuda, Nim 1911320008 

Judul: “Gambaran Regulasi Emosi Perempuan Dewasa Yang 

Menjalani Physical Fitness Di Hamz Gym Bengkulu”. 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui gambaran 

regulasi emosi perempuan dewasa yang menjalani Physical 

Fitness di Hamz Gym Bengkulu. Regulasi emosi merupakan 

kemampuan yang dimiliki seseorang untuk menilai, mengatasi, 

mengelola dan mengungkapkan emosi yang tepat dalam rangka 

mencapai keseimbangan emosional melalui physical fitness 

(kebugaran jasmani), Dalam penelitian ini peneliti menggunakan 

jenis penelitian lapangan (Field Research) dengan pendekatan 

kualitatif dan menggunakan metode pengumpulan data 

wawancara, observasi, dan dokumentasi. informan penelitian 

sebanyak 5 orang.  Teknik analisis data menggunakan triangulasi. 

Dari hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa gambaran regulasi 

emosi perempuan dewasa yang menjalani konseling Physical 

Fitness cenderung memiliki pengaruh yang mampu menciptakan 

kegiatan positif serta menjadikan tubuh menjadi sehat 

 

Keyword: Physical Fitness, Regulasi Emosi, Perempuan 

Dewasa 
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MOTTO 
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sulitmu, ceritakan kembali pada dunia cara mu mengubah keluh 

jadi senyuman  

( Admesh )  

It’s fine to fake it until you make it, until you do, until itu true 

( taylor swift ) 
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