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Perkembangan teknologi‘
informasi dan komunikasi di
dunia ini mau tidak mau telah
berdampak pada menurunn?a
keterhubungan atau koneksi
antarmanusia secara langsung

dalam dunia nyata.

Slogan-slogan yang banyak berifemba.ng

mengenai kemudahan komunikas dan in-
teraksi akibat kemunculan internet memang
benar dalam hal mengatasi hambatan ko=
munikasi antarmanusia akibat jarak fisik
yang membentang jauh, tetapi fenomena
menunjukkan bahwa relasi dengan orang-
orang yang secara fisik dekat kadangkala
malah justru melemah. Sebagai contoh, ba-
nyak kita jumpai kumpulan orang-orang yang
entah sedang menunggu sesuatu atau sedang
melakukan kegiatan bersama tertentu, justru
banyak disibukkan dengan gawai masing-
masing. Contoh lain tidak jarang kita temukan
orang yang sangat aktif di media sosial'atau
dalam percakapan virtual diWhatsApp Group
(WAG), tetapi banyak diam ketika bertemu
langsung. Artinya orang makin terampil atau
semakin merasa lebih nyaman berkomu-
nikasi tanpa berhadapan muka, dan makin
canggung saat harus berinteraksi dalam
dunia nyata. Inilah yang disebut dengan krisis
koneksi atau keterhubungan manusiawi di
zaman ini. Mengapa koneksi manusiawi antar
manusia sangat penting?

Secara biologls dan evolusioner, koneksi
antarmanusia merupakan kebutuhan dasar
manusia sepanjang masa hidupnya, Sejak
dari lahir kita belajar bahwa untuk memenuhi
kebutuhan dasar, kita membutuhkan orang
lain. Orang yang sangat mandiri sekalipun,
tetap memiliki kebutuhan akan koneksi
sns_lal untuk menjaga kesehatan mental,
K.et‘aka kita mengisolasi diri atay membatasi
g::nh;r:yl p:da lmgkungan‘terdeka[, akan
hidup Imla ?'ne:;i[:am St'dl.h SRS

pPang dari lazimnya ma-
nusia, Berada di sekitar orang lain mem-
bantu kita tetap optimistis dan mengamr
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Koneksi Manusiawi-
Penting bagi Kesejahteraan

Psikologis dan

paya

Meningkatkannya

~ Dr Titik Kristiyani, M.psi

Dosen Fakultas Pekologi Universitas Samata Dharma

dari itu kita merasa kesepian karena tidak
Ia'gl ada kesempatan bercanda ria secara
bebas dan dengan ekspresi emosi hangat
dengan teman-teman dekat, Kita juga dapat
MeNgingat kembali bagaimana ruang-ruang




kanak hingga perguruan tinggi. Betapa sunyi
ruang itu karena hilangnya respons spontan
dan saling tegur sapa dengan teman dij se-
belah kanan dan kiri.

Inti ajaran Katolik menurut Santo Ignasius
Loyola dalam Asas dan Dasar (Latihan Rohani)
adalah memuji, menghormati, dan mengabdi
Tuhan, yang menekankan bahwa tujuan
hidup manusia adalah memuliakan Allah, dan
menggunakan ciptaan lain sebagai sarana
menuju tujuan tersebut. Kita memuji, meng-
hormati, dan mengabdi Tuhan melalui mulut
yang berucap dengan kata-kata baik yang
ditujukan bagi manusia lain, telingayang kita
Pasang untuk mendengarkan kata-kata orang
lain baik itu untuk berba gi kebahagiaan atau
keluhan terhadap aneka persoalan hidup,
3tau lewat uluran tangan kita untuk mem-
bantu sesama yang membutuhkan. Dengan
demikian, koneksi manusiawi dengan orang
lain menjadi mutlak karena merupakan pintu
Memuji, menghormati, dan mengabdiTuhan.

www,freeplk.com

Kita perlu terhubung, dan koneksi

melaluj internet saja tidak cukup. Bagi

#nak-anak, kebutuhan koneksi ini jelas

menghargai jika orang fain menolak-

dengan kodratnya yang ingin terus berbicara,
bertanya, dan berkomentar tentang apa pun
yang dilihatnya. Artinya, kebutuhan untuk
mengekspresikan emosi dan pikiran pada
anak-anak sangat besar. Bagi orang dewasa,
dinamika emosinya makin kompleks. Rasa
cemas, sedih, atau kurang bahagia, sering kali
terjadi karena kesepian, yang akan berkurang
atau bahkan hilang ketika kita menghabiskan
lebih banyak waktu untuk berada bersama
orang lain. Bagaimana membangun koneksi
manusiawi yang ideal?

Koneksi manusiawi ada yang mudah
dibangun dan ada yang perlu dipelajari dalam
waktu lama untuk bisa mendapatkan for-
mulanya. Berikut ini beberapa tip agar koneksi
manusiawi dapat ideal terbangun.

Menjadi diri sendiri

Koneksi manusiawi dengan orang lain
tidak berarti harus menjadi seperti orang
lain atau selalu bisa memenuhi kebutuhan
orang lain. Menampilkan diri kita apa adanya
mungkin akan berakibat pada terlihatnya
kelemahan-kelemahan pribadi kita. Tetapi itu
lebih baik daripada kita selalu menggunakan
“topeng” atau terus berpura-pura saat ber-
temu orang lain. Kelemahan pribadiyang akan
terlihat di mata orang lain saat kita membuka
diri, bisa menjadikan komunikasi dan relasi
dengan orang lain lebih mendalam karena
meningkatkan pengetahuan tentang dirisatu
sama lain. Selain itu, jika terkoneksi dengan
orang yang tepat, kita dapat terbantu meng-
atasi kelemahan-kelemahan diri tersebut.

Hormati batasan (boundaries)
orang lain

Tiap orang memiliki batasan-batasan
atau disebut boundaries dalam diri, baik ity
secara fisik, emosional, waktu, tenaga, dan
lain-lainnya. Untuk membangun koneksi
yang bermakna dengan orang lain, kita
harus saling menghormati rba_ta#_‘a_n-‘s_a‘tu
sama lain. Contohnya, menghargai jika
orang lain mengatakan tidak ingin disentuh
di bagian-bagian tertentu 'dat__ém tuhuhny‘a.

menghargai jika orang lain tidak mau berbagi
cerita mengenai hal-hal yang tidak disukainya

dan tidak ingin dibagin a pada orang lain,
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kita untuk meluangkan waktu bersama,
menghargai jika teman kita keberatan dengan
pembagian tugas yang kita lakukan, dan
dalam berbagai konteks lainnya.

Tetap fokus pada saat ini

Jika sedang berbicara dengan seseorang,
fokus kita seharusnya tertuju pada mereka.
Menghindari untuk melihat ponsel atau me-
mikirkan hal-hal lain di luar topik pembicaraan
dengan orang yang sedang terhubung de-
ngan kita, akan menghambat relasi kita. Un-
tuk itu, belajar untuk hadir sepenuhnya baik
secara fisik maupun mental, merupakan hal
yang sangat penting untuk dilakukan. Perha-
tian secara fisik dan mental ini akan terlihat
saat kita menatap dan memberikan respons
pada orang yang sedang berbicara.

Saling berbagi

Relasi dengan orang lain harus berjalan
seimbang. Interaksi yang baik memiliki unsur
memberi dan menerima. Relasi akan mem-
buruk jika kita terus menuntut orang lain
memberikan perhatian, mendengarkan kita,
atau juga secara materi memberikan bantuan
pada kita. Demikian juga sebaliknya, relasi tidak
akan ideal jika kita sendiri yang terus memberi.

Tunjukkan pujian dengan tulus

Menunjukkan pujian dan apresiasi kepada
orang lain dapat membuat orang lain bahagia.
Namun, pujian perlu diberikan dengan tulus
agarorang memercayai kita. Pujian yang hanya
basa-basi atau diberikan bertubi-tubi dengan
sangat berlebihan, akan membuat orang tidak
memercayai kebenaran dan ketulusan kita.

Keterampilan berkoneksi antarmanusia
rupanya tidak secara otomatis dimiliki semua
orang dengan mudah. Butuh keterbukaan hati
untuk pertama-tama menyadari pentingnya
koneksi tersebut, dan selanjutnya belajar me-
ningkatkan keterampilan ini. @




