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Situasi sulit tidak selalu bisa dihindari, tapi cara merespons emosi di dalamnya bisa dilatih. Orang yang tampak
tenang menghadapi tekanan bukan berarti tidak merasakan apa-apa — mereka hanya sudah terbiasa mengenali
emosi sebelum emosi itu mengendalikan tindakan mereka.

Beri Jeda Sebelum Bereaksi

Reaksi pertama saat emosi memuncak jarang menjadi respons terbaik. Memberi jeda beberapa detik — menarik
napas dalam, atau sekadar diam sejenak — memberi ruang bagi bagian rasional otak untuk kembali aktif sebelum
kata atau tindakan terlanjur keluar.

Beri Nama pada Emosi yang Dirasakan

Menyebut emosi secara spesifik — "saya merasa kecewa" alih-alih hanya "saya kesal" — membantu otak
memproses emosi itu secara lebih terkendali. Proses menamai ini disebut secara sederhana dapat meredakan
intensitas emosi, karena emosi yang dikenali lebih mudah dikelola dibanding emosi yang hanya dirasakan secara
samar.

Beberapa cara sederhana yang bisa dipraktikkan saat emosi mulai memuncak:

Tarik napas panjang beberapa kali sebelum merespons.

Tuliskan apa yang dirasakan, bukan langsung diucapkan.

Tunda keputusan penting sampai emosi mereda.

Cari sudut pandang lain: apakah ini akan tetap terasa penting minggu depan?

Emosi Bukan Musuh yang Harus Dihindari

Mengelola emosi bukan berarti menekan atau berpura-pura tidak merasakannya. Emosi tetap punya fungsi penting
sebagai sinyal bahwa ada sesuatu yang perlu diperhatikan. Yang dilatih bukan menghilangkan emosi, melainkan
memberi jarak yang cukup antara emosi itu muncul dan keputusan yang diambil sesudahnya.



