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Pernah nggak sih kamu ketemu orang yang tiba-tiba jadi pendiam, padahal biasanya
cerewet? Atau teman yang biasanya selalu mau mendengar cerita kamu, tapi mendadak
menjauh tanpa penjelasan?

Nah, diam seseorang seringkali lebih “berbicara” daripada kata-kata. Sayangnya, banyak

orang salah menafsirkan diam itu—ada yang menganggap sebagai tanda marah, ada yang
menilainya sebagai bentuk benci, atau bahkan dikira lemah. Padahal, diam punya banyak

makna psikologis yang justru penting untuk kita pahami.

Artikel ini bakal ngajak kamu memahami arti diam dari sisi psikologi, kenapa itu penting, dan
bagaimana cara kita meresponsnya dengan bijak.

Baca Juga:Waspada Kulit Bermasalah Saat Musim Hujan! Ini Penyebab dan Cara
Mengatasinya

Diam Bukan Tanda Kalah
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Seringkali ada anggapan kalau orang yang diam berarti menyerah atau nggak punya
argumen. Padahal menurut penelitian psikologi komunikasi dari Journal of Social and Personal
Relationships (2025), diam bisa menjadi mekanisme pertahanan diri yang sehat. Saat
seseorang memilih diam, itu bukan berarti ia kalah, melainkan sedang menahan diri agar
konflik nggak makin besar.

Diam juga bisa jadi sinyal bahwa seseorang sudah mencapai titik di mana kata-kata nggak
lagi berguna. Dalam kondisi itu, keheningan menjadi cara paling aman untuk menjaga emosi
tetap terkendali.

Baca Juga:Perempuan dalam Dua Lensa: Membongkar Cara Pandang Barat vs Islam
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yang Sering Disalahpahami

Diam Sebagai Batas Terakhir

Ada orang yang mudah memaafkan, tapi bukan berarti mereka rela terus disakiti. Diam bisa
jadi tanda bahwa seseorang sudah sampai di batas kesabarannya.

Menurut psikolog klinis, Dr. Emma Brown (2025), keheningan kerap muncul sebagai “perisai
emosional”—cara seseorang melindungi dirinya dari rasa sakit yang berulang.

Jadi, kalau ada orang yang berhenti bicara denganmu, jangan buru-buru mengira dia benci.
Bisa jadi ia hanya memilih untuk menjaga dirinya sendiri agar tidak semakin terluka.
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Diam Bukan Kebencian, Tapi Bentuk Self-Care

Self-care itu bukan cuma tentang spa atau liburan ke pantai. Kadang, self-care berarti
menarik diri dari percakapan yang toksik. Dengan diam, seseorang memberi ruang untuk
dirinya sendiri agar bisa pulih.

Banyak penelitian psikologi terbaru (American Psychological Association, 2025) menunjukkan
bahwa keheningan dapat membantu seseorang mengurangi stres, menenangkan pikiran, dan
bahkan meningkatkan regulasi emosi. Jadi, jangan salah, diam juga bentuk kasih sayang
pada diri sendiri.

Belajar Membaca Diam Seseorang

Nggak semua diam itu sama. Berikut beberapa makna diam yang bisa kamu perhatikan:

* Diam karena marah - biasanya disertai ekspresi wajah tegang, tatapan tajam, atau
tubuh yang kaku.

* Diam karena sedih - terlihat dari mata yang berkaca-kaca, bahu yang menurun, atau
ekspresi lelah.

* Diam karena menjaga diri = cenderung menjauh, memilih tidak berdebat, dan lebih
fokus pada aktivitas pribadi.

e Diam karena butuh waktu - tidak menolak, tapi juga tidak langsung merespons;
mereka hanya butuh ruang untuk berpikir.

Membaca diam ini penting biar kita nggak salah persepsi dan justru memperburuk keadaan.

Bagaimana Harus Bersikap?
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Kalau ada orang terdekatmu yang memilih diam, ada beberapa hal yang bisa kamu lakukan:

1. Berikan ruang - jangan memaksa mereka bicara saat itu juga.

2. Tunjukkan empati - kadang cukup dengan hadir, tanpa banyak kata.

3. Tanyakan dengan lembut - setelah mereka terlihat lebih tenang, coba ajak bicara
dengan nada yang penuh perhatian.

4. Jangan defensif - dengarkan dulu, jangan langsung membela diri.

Menurut praktisi komunikasi mindful (Mindful Living Institute, 2025), menghargai diam
seseorang bisa jadi kunci memperbaiki hubungan.

Saat Hening Jadi Sebuah Bahasa

Diam seseorang memang sering bikin kita salah paham. Tapi kalau kita mau belajar
membacanya, kita akan sadar bahwa hening bisa jadi bahasa yang paling jujur.

Jadi, jangan buru-buru menilai, jangan cepat-cepat menghakimi. Kadang, seseorang diam
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bukan karena benci, tapi karena ingin menjaga dirinya.

Yuk, mulai sekarang lebih peka terhadap bahasa diam orang-orang di sekitar kita. Siapa tahu,
dengan begitu, hubunganmu dengan mereka justru jadi lebih sehat dan penuh pengertian. [J

Baca Selanjutnya
Ratusan Bikers Padati Hadiri Anniversary ke-6 Paguyuban Honda Kabupaten Bekasi
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