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Tujuan Pembelajaran

‘Memahami makna amarah.

Mengenali tanda-tanda amarah.
Menerapkan teknik pengendalian diri.
‘Melatih keterampilan komunikasi asertif.
‘Mengembangkan empati dan toleransi.

‘Memahami nilai-nilal agama dalam pengendalian
amarah.




Ketrampilan Mengendalikan Amarah

- Keterampilan mengendalikan amarah adalah
kemampuan untuk mengatur dan mengontrol
respons emosional dalam situasi yang penuh
tekanan. Amarah adalah emosi yang alami dan T
kadang diperlukan untuk menjaga batas pribadi danz=s o &
nilai-nilai seseorang. Namun, jika amarah muncul L s
tanpa kendali, itu bisa merusak hubungan dan
bahkan kesehatan mental serta fisik. Keterampilan
INl mencakup beberapa teknik dan strategi untuk
membantu mengurangi dan mengelola amarah




1. Mengenali Tanda-Tanda Awal Amarah

Memahami tanda-tanda fisik dan mental
yang muncul sebelum marah, seperti detak
jJantung yang meningkat, berkeringat, atau
pernapasan yang cepat, akan membantu
Anda mengenali dan mengendalikan amarah
sebelum menjadi lebih besar.




2. Melatih Teknik Relaksasi ?

Melatih agar pikiran menjadi rileks, menjadi nyaman. Salah satu
cara adalah dengan cara pernapasan.

Berlatih pernapasan dalam, dengan cara membayangkan
suasana yang menenangkan, dan meditasi dapat membantu

menenangkan pikiran dan tubuh pada saat-saat tegang.




3. Menunda Respon

Kadang-kadang, menunggu beberapa
saat sebelum memberikan respons dapat
membantu mengurangi intensitas amaranh.
Sebuah kalimat sederhana seperti "Saya
perlu berpikir dulu” atau "lzinkan saya
beberapa saat" bisa mencegah reaksi
spontan yang kurang baik.

Sepertl air soda dalam botol ketika
digoyangkan lalu dibuka sama tidak
langsung dibuka efeknya berbeda




4. Mengganti Pikiran Negatif dengan Pikiran
Positif

Gantilah pikiran negatif dan yang memicu amarah
dengan pikiran yang logis dan menenangkan.
Daripada berpikir "Ini selalu membuat saya marah,"
coba katakan "Saya bisa menghadapi situasi ini
dengan tenang.”
Mencari sudut pandang yang berbeda, diambil sisi-
SISl positif yang ada.




5. Belajar Memecahkan Masalah

Terkadang, amarah muncul karena
ketidakmampuan dalam menyelesaikan masalah. |«
Mengasah keterampilan memecahkan masalah dan{
mencari solusi yang efektif dapat membantu Anda |
fokus pada solusi praktis daripada membiarkan
amarah menguasai.




6. Berlatih Empati dan Perspektif Orang Lain

Cobalah melihat situasi dari sudut pandang orang lain. Ini akan
membantu Anda memahami perasaan dan pendapat mereka
sehingga Anda bisa menemukan solusi bersama daripada
marah.

Dengan ini bisa jadi kita akan menemukan celah untuk tidak
marah.




-u‘;
AT

=
v ;:.' 7"‘;‘. -
BabiroRigy |, *

e b v pe 7 LR R
“;"W‘ P ig et b’f_. 2 g %

Daripada menekan amarah, cobalah untuk
mengekspresikannya secara konstruktif. Misalnya, alih-alih
menyerang karakter orang lain, sampaikan perasaan Anda
dengan pernyataan "Saya merasa..." agar tidak terjadi
salah paham.




8. Melakukan Aktivitas Fisik dan Hob

Aktivitas fisik seperti olahraga atau hobi yang Anda
sukal dapat membantu mengurangi tingkat stres dan
amarah.




Faktor Pemicu Amarah

1.

2.

Kegagalan dalam Mencapai Tujuan

Ketidakadilan dan Diskriminasi

. Perasaan Diabalkan atau Diremehkan

. Tekanan Psikologis dan Stres Harian

. Perbandingan yang Salah dan Ekspektasi Tidak Realistis
. Perasaan Tidak Aman dan Takut

. Pengalaman Pahit Masa Lalu dan Kenangan Buruk

. Lingkungan dan Situasi Sosial

. Kebiasaan Pribadi dan Pola Perilaku



Penyebab Kemarahan antara Suami Istri

-Kurangnya Penghargaan — Keduanya merasa usaha tidak dihargai.

- Komunikasi Buruk — Kesalahpahaman dan ketidakjelasan dalam
komunikasi.

- Stres dan Kelelahan — Tekanan pekerjaan dan tanggung jawab yang
menumpuk.

- Beban Tanggung Jawab Tidak Seimbang — Terutama dalam pekerjaan
rumah tangga atau pengasuhan anak.

- Masalah Keuangan — Ketidakstabilan atau ketidaksetujuan dalam
pengelolaan keuangan.

- Ekspektasi yang Tidak Terpenuhi — Harapan yang tidak dipenuhi
dalam hubungan.

- Kurangnya Kedekatan Emosional — Rasa jauh dari pasangan, kurang
perhatian dan kasih sayang.

- Cemburu atau Ketidakamanan — Ketidakpercayaan atau kecurigaan
dalam hubungan.

- Keterbatasan dalam Pengembangan Diri — Tidak adanya ruang atau
dukungan untuk berkembang secara pribadi.



ifs* Kesimpulan

Kesimpulan pembelajaran tentang cara mengendalikan amarah
adalah bahwa amarah merupakan emosi alami yang perlu dikenall
dan dikelola secara bijaksana. Dengan memahami penyebab, tanda-
tanda, dan teknik pengendalian amarah, seseorang dapat
mengurangi dampak negatif dari emosi ini, baik pada diri sendiri
maupun orang lain. Melalui keterampilan komunikasi asertif, empati,
dan penerapan nilal-nilai positif, seperti toleransi dan kedamaian,
iIndividu dapat menghadapi situasi emosional dengan lebih tenang
dan terkendali. Pengendalian amarah bukan hanya tentang menahan
diri dari reaksi impulsif, tetapi juga tentang membangun kedewasaan
emosional dan meningkatkan kualitas hubungan dengan orang lain.



Sekian dan Terima kasih




