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Melatihkan Kendali Diri Pada Anak
Lena Nessyana Pandjaitan

Emosi merupakan kondisi perasaan seseorang yang dipicu oleh
suatu hal. Emosi dapat berupa emosi positif maupun negatif.
Permasalahan dapat timbul jika seorang individu lebih dominan
dikuasai oleh emosi negatif, seperti rasa marah, jengkel, ataupun
sedih. Salah satu bentuk ekspresi rasa marah adalah perilaku
kekerasan seperti perkelahian antar siswa. Perkelahian antar siswa
seringkali terjadi, yang membuat kita merasa prihatin dan sedih.
Perilaku kekerasan yang ditujukan pada teman ataupun figur otoritas
membuat remaja tampak sebagai individu yang sulit mengendalikan
diri dan emosional. Kekerasan juga ternyata tidak hanya milik remaja,
namun anak-anakpun juga dapat menjadi individu yang
menampilkan perilaku kekerasan. Sudah sangat sering kita baca dari
media masa mengenai kejadian kekerasan seorang anak yang
ditujukan pada anak lain.

Ekspresi emosi yang negatif tidak hanya berupa emosi yang
ditujukan ke luar seperti perilaku marah atau kekerasan terhadap
orang lain, namun juga emosi yang lebih bersifat ke dalam seperti
rasa sedih, murung, ataupun kecewa. Berbagai bentuk emosi ini jika
tidak dikelola dengan tepat maka akan memunculkan masalah yang
tidak hanya mengena pada individu yang bersangkutan, tetapi juga
pada orang lain di sekitar mereka. Bagi individu yang mengalami
masalah pengelolaan emosi, efek dari pengelolaan emosi yang
kurang baik juga dapat berdampak pada kinerja serta relasi sosial
mereka.

Kejernihan berpikir seringkali terkalahkan oleh emosi saat individu
dihadapkan pada situasi yang ‘menekan’ sehingga memunculkan
perilaku yang diwarnai emosi negatif. Terkadang situasi yang
‘menekan’ sulit dihindari dan pada situasi ini sangat diperlukan
kendali dari diri. Kendali diri merupakan bagian dari kemampuan
regulasi diri yang adalah inti dari kemampuan mengelola impuls dan
emosi negatif dengan baik. Kendali diri bukan berarti menekan
perasaan atau overcontrol, tapi bagaimana seseorang dapat bereaksi
secara tepat dan dapat diterima oleh diri dan orang lain.
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Ada banyak situasi yang kita hadapi dan memerlukan kendali diri
yang baik dari kita, diantaranya adalah saat pengambilan keputusan
genting, tekanan waktu atau beban tugas ataupun saat berada
dalam situasi yang memunculkan perasaan tak berdaya. Pada anak
dan remaja, situasi seperti kompetisi di sekolah, tekanan kelompok
ataupun keluarga dapat menimbulkan tekanan. Situasi-situasi seperti
ini rentan akan munculnya emosi negatif.

Apakah kendali diri atau kendali emosi dapat dikembangkan?
Faktor lingkungan memang berperan dalam membentuk emosi
seseorang. Pada awalnya, seorang anak akan belajar dari kendali
yang diberikan oleh lingkungan, yang kemudian dalam
perkembangannya akan tumbuh kendali internal. Bagaimana pola
pengasuhan atau pengalaman di sekolah serta di lingkungan sosial
lain akan turut membentuk emosi anak atau remaja.

Dalam mengembangkan kendali diri yang baik , beberapa hal ini
dapat dilakukan oleh orang tua maupun guru:

» Menjalin komunikasi dengan anak dan remaja merupakan hal
penting. Meluangkan waktu untuk mendengarkan masalah yang
dihadapinya dan memberikan respon atas kebingungan yang
dihadapinya, atau menanyakan kondisi anak akan memberikan
keuntungan bagi anak jika sering dilakukan. Anak-anak atau
remaja tertentu mungkin kesulitan mengungkapkan perasaannya
terhadap orang lain, bahkan orang terdekat sekalipun. Bagi anak
atau remaja dengan karakteristik demikian, dapat didorong untuk
mengungkapkan perasaannya melalui diary.

= Menyadari akan peran orang tua (dan guru) sebagai model.
Disadari atau tidak, anak akan merekam perilaku yang
ditampilkan oleh figur orang dewasa di sekitar mereka terutama
figur yang dekat dengan dirinya. Orang tua yang menyelesaikan
masalah dengan kekerasan (misalnya berteriak marah saat mobil
yang dikendarainya disalip dengan tiba-tiba), akan membuat
anak berpikir bahwa cara kekerasan bisa efektif untuk
menyelesaikan sesuatu.

= Adanya kolaborasi antara sekolah dan orangtua sehingga ada
proses yang terencana dan konsisten untuk pengembangan
pengelolaan emosi yang sehat pada anak. Banyak penelitian
membuktikan bahwa anak, terutama pada usia lebih muda, akan
mendapatkan manfaat dari adanya kerja sama yang baik antara
sekolah dan orang tua. Hal-hal yang sudah dilatihkan terkait
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dengan pengelolaan emosi saat di sekolah, akan menjadi pola
yang menetap lebih kuat pada anak jika dilanjutkan di rumah.

Melatih berpikir reflektif pada anak sehingga mampu belajar dari
pengalaman, dan mampu melihat tindakan atau kejadian di
lingkungan secara lebih bermakna. Dengan memiliki kemampuan
tersebut maka anak akan mengembangkan se/f~awareness yang
lebih baik. Anak-anak dengan kecenderungan agresif umumnya
sulit menahan dorongan (impuls) sehingga bertindak tanpa
memikirkan lebih lanjut konsekuensi dari tindakannya.

Melatihkan relaksasi juga merupakan salah satu cara untuk
membantu anak agar dapat mengelola perasaan negatifnya.
Ketegangan emosi akan segera menyulut munculnya tindakan
tanpa pertimbangan matang. Oleh karenanya dengan melatihkan
relaksasi akan memberi kesempatan pada logika untuk tidak
dikalahkan oleh emosi negatif. Bentuk yang sederhana adalah
melatihkan anak untuk menarik napas dengan teratur. Ajarkan
anak untuk meniupkan apa yang membuatnya tegang lewat
hembusan napasnya. Anak juga dapat dilatih untuk mengucapkan
kata-kata positif di dalam kepalanya untuk meredakan
ketegangan, seperti ‘tenang’, atau ‘aku bisa’. Cara lain yang
dapat digunakan adalah dengan meminta anak memikirkan
situasi atau tempat yang paling membuatnya nyaman, misalnya
kamar tidurnya, rumah nenek dan sebagainya. Saat anak merasa
sedih atau dalam suasana tertekan, mintalah ia untuk menutup
matanya dan membayangkan seolah-olah berada di tempat
nyaman tersebut sambil mencoba bernapas dengan teratur.
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