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sedikit yang tidak sesuai dengan pikiran dan
kehendaknya, langsung marah, Ada orang
‘membuat sedikit kesalahan, langsung marah,
mpqmcu lain yang sebenarnya tidak perlu
)&ﬁkmj'dgngan kernarahan,

~ Jika kita bertemu dengan orang seperti

qm;,-'c_[_a_n kita tidak memiliki strategi tepat

Menghadapi Orang
yang Mudah Marah

Pr. Y. Titik Kristiyani, M.Psi.: Psikf)I_og

"Dosen Fakultas Psikologi Universitas Sanata Dharma

untuk menghadapinya, maka akan ada dua
kemungkinan yang terjadi, yaitu relasi kita
dengan orang ity yang menjadi buruk atau
diri kita yang menjadi terluka, Kedua hal itu
tentu tidak dikehendakj sebagian besar dari
Kita sebagai makhluk sosial.

Kemarahan bisa muncul dalam berbagai



R —

g—

ekspresinya secaraumum dapat
pent! 'm'kan menjaditiga. Kategori pertama
marahan eksternal, yang dieks-
a-cara kasatmata seperti
n suara, menjerit, mengumpat,
parkan barang.

Kategofl kedua adalah kemarahan
- ornal, yand diekspresikan pada diri sendiri,
s | cemberut, menarik diri, pemikiran dan
ftentang diri sendiri, atau

amu T‘l'lelel'ﬂ

icaraan negatl
menyakiti diri sendirl

Kategori ketiga disebut dengan kema-
rahan pasif atau piasa dikenal dengan pasif
agresif, yakni orang secara tidak langsung
mengekspresikan kemarahan, misalnya mela-
jui komentar sinis atau sarkasme. Cara kita
menghadapiorang marah sangat ditentukan
oleh jenis ekspresi kemarahannya.

Menghadapi orang yang sedang marah
secara tepat, sangat membantu membuat
relasi lebih baik, selain tentunya juga mem-
bantu kita sendiri untuk tetap me miliki situasi
emosional yang stabil. Prinsip utama dari
menghadapi orang marah adalah menang-
gapi, dan bukan bereaksi. Inilah tantangan
yang seringkali muncul, yaknikecenderungan
kita untuk bersikap defensif dan bereaksi
dengan cepat.

Menanggapi berarti kita mendengarkan
dan tetap tenang menunjukkan empati serta
perhatian, lalu perlahan menawarkan solusi
atas masalah yang terjadi sebagai pemicu
kemarahan. Tentu saja, ini tidak mudab, tetapi
bisa kita latihkan dengan beberapa strategi.
Berikut beberapa tip yang dapat dicoba saat
berhadapan dengan orang yang mudah
marah.

Pertama, mengidentifikasi wajar atau
tidaknya kemarahan yang ada. Saat ada
orang yang marah di depan kita, kita dapat
mencari tahu terlebih dahulu alasannya.
Dengan mengetahui alasan ini, kita dapat
menentukan reaksi kita dengan tepat.

Jika orang marah karena ada barang
b.erhafganya yang rusak karena kita tidak
sengaja menyentuhnya, maka reaksi kita
yang tepat tentunya me.mlnta' maaf dan
menggantinya bila diperlukan. Kita juga
perlu melihat seberapa wajar ekspresi
marahnya. Ekspresi yang berlebihan dapat

kita tanggapi dengan tetap berfokus pada
penyebab dan mengajaknya berfokus pada
penyelesaian masalah ketimbang ekspresinya
yang berlebihan.

Kedua, tidak tersinggung secara pribadi.
Setelah kita mengidentifikasi tingkat kewa-
jaran kemarahan seseorang, kita dapat segera
menyadari situasi dan tidak menganggap
peristiwa ini adalah tentang kita sebagai
pribadi. Sebagaimana kita ketahui, kema-
rahan dapat dipicu oleh beragam situas,
yang sebagian besar merupakan hasil dari
peristiwa tidak menyenangkan yang diha-
dapl seseorang sebelum kemarahan itu
muncul. Oleh karena itu, sikap memahami
konteks, dan tidak tersinggung secara pribadi
merupakan sikap awal yang baik untuk meng-
hadapi kemarahan orang lain secara tepat.

Ketiga, menjaga ketenangan diri. Saat
seseorang marah, baik kalau kita tetap me-
nahan untuk tidak marah balik yang hanya
akan memperburuk suasana. Dengan tetap
bicaratenang dan perlahan, makasituasi yang
lebih buruk bisa kita hindari. Memang, orang
cenderung lebih mudah bereaksi dengan
volume, kecepatan, dan nada bicara yang
sama dengan orang yang sedang marah,
tetapi baik kalau kita bisa mencoba meng-
ubahnya, misalnya dengan terlebih dahulu
mengambil jeda antara kemarahan seseorang
dengan waktu reaksi kita. Ini akan membantu
kita mengendalikan apa yang terjadi.

Keempat, menetapkan batasan. Saat
berhadapan dengan orang yang mudah me-
rasa kesal dan marah, menetapkan batasan
dapat menjadi hal yang penting untuk men-
jaga keseimbangan mental dan emosional
kita. Sebelum dihadapkan pada pengelolaan
perasaan orang lain, baik kalau kita mene-
tapkan terlebih dahulu batasan-batasan kita.

Batasan adalah informasi mengenai hal-
hal yang dapat kita terima dan tidak, bisa kita
toleransi atau tidak, dalam hubungan kita
dengan orang lain. Batasan bisa berupa fisik
maupun emosional, yang bertujuan menjaga
kesejahteraan batin kita serta relasi yang lebih
sehat dengan orang lain. Dengan mengetahui
dan mengomunikasikan batasan kita pada
orang lain, kita dapat mengetahui bilamana
kita perlu bertahan atau menjauhkan diri dari
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situasi yang berpotensi membahayakan.

Kelima, menyampaikan bentuk perilaku
dan bukan menyerang karakter pribadi. Saat
menghadapi orang marah, cara untuk mem-
batasi persoalan adalah dengan berfokus
pada perilaku. Mungkin mudah bagi kita
untuk langsung bereaksi“kamu tidak sabaran”
atau bahkan “kamu sangat pemarah’, tetapiini
bukan cara yang bisa memperbaiki keadaan,
meskipun benar bahwa yang bersangkutan
memang sedang tidak sabar dan kita ber-
maksud menunjukkan perilaku yang tidak
adaptif tersebut.

Kita bisa menggantinya dengan menyam-
paikan bentuk perilakunya, seperti “tolong
jangan membentakku® Kalimat tersebut akan
lebih mudah ditangkap pesannya, karena
perilaku yang membuat kita keberatan telah
kita sampaikan dengan jelas.

Keenam, mencari solusi. Saat seseorang
marah, kita mungkin merasa perlu men-
cari cara untuk menyelesaikan apa yang
menyebabkan kemarahan tersebut. Salah
satu cara untuk membantu adalah dengan
menawarkan solusi. Jika kita juga tidak yakin
bagaimana cara terbaik untuk menyelesaikan
apa yang membuat seseorang marah, maka
sebaiknya tidak takut untuk bertanya. Jika
situasi memungkinkan, kita dapat mena-
nyakan apa yang bisa kita lakukan untuk
membantu orang tersebut.

Ketujuh, menjaga keamanan diri. Dampak
paling besar yang dapat terjadi ketika orang
marah adalah sikap agresif fisik sebagai
pelampiasan perasaan. Untuk mengantisipasi
hal ini, maka baik kalau kita memastikan
diri kita aman. Jika kita tidak merasa aman,
maka langkah terbaik adalah menjauh dari
orang tersebut. Namun, jika memang harus
tetap berinteraksi dengan orang tersebut,
maka perlu dipastikan kita tidak sendirian
dan mencari strategi keluar dari situasi yang
mengancam tersebut. ®
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