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Prolite – Anger Management Techniques : Yuk, Pelajari Cara Mengontrol Emosi dengan Baik!

Siapa sih yang nggak pernah marah? Entah itu karena macet yang nggak habis-habis,
kerjaan yang numpuk, atau karena hal kecil yang tiba-tiba bikin kesel.

Marah itu wajar kok, namanya juga manusia. Tapi, kalau nggak bisa ngendaliin marah, yang
ada malah kita jadi stress, nggak fokus, dan bisa bikin orang sekitar ikutan bete.

Baca Juga:Riot Games Perkenalkan Agent Miks: Agent Valorant dengan Kekuatan
Gelombang Suara

Nah, di sinilah pentingnya anger management, alias cara ngatur kemarahan biar nggak
meledak-ledak. Yuk, kita bahas kenapa kita bisa marah dan gimana caranya ngadepin emosi
yang satu ini dengan cara yang lebih santuy!

Kenapa Kita Bisa Marah?

https://prolitenews.com/lifestyle/
https://www.apa.org/topics/anger/control
https://prolitenews.com/riot-games-perkenalkan-agent-miks-agent/
https://prolitenews.com/riot-games-perkenalkan-agent-miks-agent/
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Anger Management : Ilustrasi emosi – freepik

Marah itu muncul sebagai reaksi dari sesuatu yang nggak sesuai dengan harapan kita.
Misalnya, kalau kamu berharap jalanan lancar tapi tiba-tiba macet parah, rasa kecewa dan
frustasi itu bisa memicu amarah.

Begitu juga saat merasa nggak dihargai, diabaikan, atau bahkan merasa terancam, otak kita
langsung aktifin mode ‘fight or flight’. Nah, salah satu respon dari mode ini adalah amarah.

Baca Juga:3 Buku Feminisme Islam yang Wajib Dibaca: Kuatkan Peran dan
Perspektif Muslimah Modern

Jadi, sebenarnya marah itu adalah mekanisme pertahanan tubuh kita, biar kita bisa bertahan
dari situasi yang nggak nyaman.

Apa yang Harus Kita Lakukan Saat Marah?

https://www.psychologytools.com/resource/fight-or-flight-response/#:~:text=The%20fight%20or%20flight%20response,body%20to%20fight%20or%20flee.
https://prolitenews.com/3-buku-feminisme-islam-yang-wajib-dibaca/
https://prolitenews.com/3-buku-feminisme-islam-yang-wajib-dibaca/
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Ilustrasi seseorang yang melampiaskan kemarahannya – Freepik

Oke, marah itu wajar, tapi bukan berarti kita harus ngasih lampu hijau buat marah-marah
sepuasnya. Kalau lagi marah, coba lakuin hal-hal ini:

Tarik Napas Dalam-dalam
Kedengeran klise, tapi ini beneran manjur lho. Dengan narik napas dalam-dalam, tubuh
kita jadi lebih rileks dan pikiran lebih tenang. Tarik napas, hitung sampai 10, lalu
hembuskan perlahan. Ulangi sampai emosi mulai reda.
Jauhkan Diri dari Penyebab Marah
Kalau situasinya memungkinkan, coba deh jauhin diri dulu dari sumber masalah. Ambil
waktu buat sendirian, cari tempat yang tenang, dan pikirkan semuanya dengan kepala
dingin.
Curhat ke Teman atau Tulis di Buku
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Kalau emosi udah mulai reda, coba cari teman buat curhat atau tulis perasaanmu di
buku. Mengeluarkan unek-unek bisa bikin hati lebih lega dan pikiran lebih jernih.

Bagaimana Cara Melampiaskan Kemarahan Kita
dengan Anger Management?

Ilustrasi Anger Management Techniques – Freepik

Setiap orang punya cara masing-masing buat ngeluarin amarah. Tapi, biar nggak merugikan
diri sendiri atau orang lain, coba lakuin ini:

Olahraga : Lagi kesel banget? Olahraga aja! Jogging, berenang, atau sekedar jalan kaki
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bisa bantu mengurangi rasa marah. Aktivitas fisik bikin tubuh melepas endorfin, alias
hormon yang bikin kita merasa bahagia.
Dengerin Musik atau Lakuin Hobi Favorit : Alihkan perhatian dari masalah dengan
dengerin musik yang bikin mood naik atau lakuin hobi favoritmu. Dengan begitu, energi
negatif bisa dialihkan jadi sesuatu yang positif.
Visualisasi Tempat Favorit : Tutup mata, dan bayangin kamu lagi ada di tempat
favoritmu. Entah itu di pantai, di gunung, atau di kafe favorit. Rasakan angin sepoi-
sepoi, suara ombak, atau aroma kopi yang menenangkan. Ini bisa bantu pikiran jadi
lebih tenang dan marah pun perlahan hilang.
Berbicara dengan Orang yang Dipercaya : Kadang, kita cuma butuh didengar. Cari
seseorang yang kamu percaya, entah itu sahabat atau keluarga, dan ceritakan apa
yang membuatmu marah. Mendapatkan perspektif dari orang lain bisa membantu kita
melihat situasi dari sudut pandang yang berbeda dan lebih tenang.
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Ilustasi seorang wanita yang merasa tenang – Freepik

So, marah itu nggak selalu buruk kok guys, asal kita tau cara mengelolanya. Mengelola
kemarahan bukan berarti menekan atau mengabaikan emosi tersebut.

Justru, ini adalah tentang bagaimana kita bisa memahami, menerima, dan melampiaskan
kemarahan dengan cara yang sehat dan produktif.

Anger management itu penting banget, bukan cuma untuk menjaga hubungan dengan orang
lain, tapi juga demi kesejahteraan diri kita sendiri.

Jadi, yuk, mulai belajar mengontrol emosi dan melampiaskan kemarahan dengan cara yang
positif. Ingat, kamu berhak marah, tapi jangan sampai marah yang menguasai dirimu!
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Let’s practice anger management and live a calmer life! ✨

Baca Selanjutnya
Fifty Fifty Bersinar Kembali dengan Formasi Baru di single “Starry Night”

https://prolitenews.com/fifty-fifty-kembali-dengan-single-starry-night/

