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3.1 Pendahuluan

Kapan terakhir diri ini merasakan kebahagiaan? Bagaimana
perasaannya saat ini? Bab ini akan membahas emosi positf dan
mood (suasana hati) dalam diri individu. Emosi merupakan
keadaan dimana manusia menggunakan fungsi kognitifnya dalam
mengekspresikan perasaannya (Hefferon, Kate & Boniwell, 2011).
Fredrickson mengatakan bahwa emosi merupakan keadaan
psikologis yang terkait perasaan subjektif dan pola karakteristik
pemikiran, serta fisiologis yang berubah. Orientasi emosi terpusat
pada peristiwa atau keadaan tertentu di masa lalu, sekarang atau
masa depan. Emosi juga cenderung berumur pendek dan ada
kesadaran diri pada saat terjadinya

Mood atau suasana hati mempunyai pengertian sebagai
perasaan individu terhadap dunianya tanpa objek, lebih tahan lama
dan penuh kesadaran (Hefferon, Kate & Boniwell, 2011). Misalnya
rasa kehilangan kucing kesayangan  kemungkinan dapat
mengalami mood kesedihan yang muncul selama beberapa waktu.
Mood menjadi gambaran penghayatan individu terkait
kehidupannya.

3.2 Emosi

Menurut William James dan Carl Lange (Hefferon, Kate &
Boniwell, 2011) mengatakan bahwa emosi adalah pemahaman
individu terhadap perubahan fisiologis tubuh ketika menanggapi
kejadian yang berdampalc ke perubahan kesejahteraan di diri
sendis rubahan fisiologis merupakan pengalaman langsung
individu akan peristiwa penting sehingza ada persiapan diri untuk
melakukan tindakan dalam mempertahankan kesejahteraannya.
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