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Kata Pengantar

Masa remaja sering kali membuat orang tua merasa
kehilangan anaknya sendiri. Anak yang dulu senang
bercerita kini lebih sering diam. Tatapan mata yang
dulu hangat kini mudah menghindar. Setiap
pertanyaan terasa dijawab seperlunya, setiap
nasihat justru memicu jarak. Di balik kekhawatiran
dan cinta yang besar, orang tua mulai bertanya
dengan perasaan campur aduk: ke mana perginya
kedekatan itu, dan bagaimana caranya bisa kembali

hadir tanpa melukai hubungan?

Perasaan bingung, lelah, dan tidak berdaya ini adalah
pengalaman yang sangat manusiawi. Banyak orang
tua ingin menjadi tempat aman bagi anaknya, tetapi
tidak tahu harus memulai dari mana ketika
komunikasi terasa buntu. Sering kali, yang terjadi
bukanlah berkurangnya kasih sayang, melainkan
benturan antara kebutuhan remaja yang sedang

berubah dan cara orang tua yang masih berangkat
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dari pengalaman masa lalu. Di titik inilah, niat baik
dapat terdengar seperti tuntutan, dan kepedulian

dapat dirasakan sebagai tekanan.

Buku ini hadir untuk menemani orang tua melewati
fase tersebut dengan pemahaman dan harapan.
Berangkat dari ilmu psikologi perkembangan,
pengalaman praktik konseling, serta realitas
kehidupan keluarga sehari-hari, buku ini mengajak
orang tua melihat remaja dengan kacamata yang
lebih jernih dan penuh empati. Bukan untuk
menyalahkan siapa pun, melainkan untuk membantu
orang tua membangun kembali jembatan
komunikasi—dengan cara yang lebih lembut, lebih

sadar, dan lebih menghubungkan hati.

Sepanjang buku ini, pembaca akan menemukan
pembahasan tentang dunia remaja, pola komunikasi
yang membangun maupun yang menutup, serta
strategi praktis agar remaja mau mendengar tanpa
merasa dihakimi. Setiap bab dilengkapi dengan

tinjauan psikologis, studi kasus nyata dari praktik
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konseling, dan pertanyaan reflektif bagi orang tua
untuk memahami diri sendiri serta kebutuhan
anaknya. Tujuannya adalah membekali orang tua
tidak hanya dengan teori, tetapi juga langkah konkret

yang dapat langsung diterapkan.

Buku ini tidak menjanjikan bahwa setiap konflik akan
hilang atau setiap percakapan akan mulus. Yang
lebih penting adalah membantu orang tua belajar
untuk hadir dengan penuh kesadaran, mengelola
emosi sendiri, dan membangun hubungan yang
aman—di mana remaja merasa diterima, dihargai,
dan mampu mengekspresikan diri tanpa takut
disalahkan. Karena, pada akhirnya, kedekatan dan
rasa aman itulah bekal terpenting bagi remaja untuk

tumbuh menjadi pribadi yang sehat dan utuh.

Semoga buku ini menjadi teman perjalanan—bukan
sebagai panduan yang menggurui, tetapi sebagai
pengingat bahwa menjadi orang tua remaja adalah
proses belajar yang berkesinambungan. Semoga

setiap halaman menguatkan, memberi inspirasi, dan

viii



mengingatkan kita bahwa rumah yang aman secara
emosional adalah hadiah terbesar yang bisa kita

berikan kepada anak-anak kita.
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Bab 1

Remaja Bukan Anak Kecil, Bukan Orang
Dewasa

“Dulu anak saya gampang sekali diajak
ngobrol. Sekarang kalau ditanya, jawabnya
singkat-singkat. Kadang malah kelihatan
kesal.”

Kalimat seperti ini sangat sering saya dengar
di ruang konseling. Biasanya diucapkan
dengan wajah bingung, kadang bercampur
sedih. Ada rasa kehilangan yang tidak selalu
bisa dijelaskan—seolah anak yang dulu dekat
kini menjauh, dan orang tua tidak tahu harus
mendekat dengan cara yang seperti apa lagi.

Kalau Anda merasakan halyang sama, saya
ingin mengatakan satu hal terlebih dahulu:
perasaan ini sangat wajar. Menjadi orang tua
remaja memang tidak mudah. Bukan karena
kita kurang sabar atau kurang sayang, tetapi
karena anak kita sedang berada di fase
kehidupan yang penuh perubahan, sementara
kita pun sedang belajar menyesuaikan diri
dengan versi baru dari diri mereka.



Kedekatan Hati by Dr. Rika Hardani, M.Si

Masa remaja sering disebut sebagai masa
transisi. Anak kita sudah tidak lagi
sepenuhnya anak kecil yang bergantung pada
orang tua, tetapi juga belum matang seperti
orang dewasa. Mereka berada di posisi “di
antara”. Dan posisiinilah yang sering kalli
membuat hubungan terasa canggung, tegang,
atau membingungkan—bagi remaja, maupun
bagi orang tuanya.

Perubahan yang Tidak Selalu Terlihat, Tapi
Sangat Terasa

Sering kali orang tua berkata, “Dia kenapa jadi
sensitif sekali, ya? Dibilang sedikit langsung
tersinggung.”

Atau, “Dulu ceria, sekarang mudah marah.”

Kalimat-kalimat ini bukan tuduhan. Biasanya
itu ungkapan kelelahan dan kebingungan.
Karena dari luar, tubuh remaja memang
terlihat semakin dewasa. Tingginya
bertambah, suaranya berubah, cara
berpikirnya tampak lebih kritis. Tapi di dalam,
banyak hal masih belum benar-benar stabil.
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Pada masa remaja, tubuh dan otak sedang
bekerja keras menyesuaikan diri. Hormon
berubah cepat, emosi terasa lebih kuat, dan
kemampuan mengendalikan diri masih dalam
proses pematangan. Itu sebabnya remaja bisa
terlihat sangat dewasa di satu waktu, lalu
tiba-tiba seperti “kembali jadi anak kecil” di
waktu lain. Bukan karena mereka sengaja, tapi
karena sistem di dalam dirinya memang
belum sepenuhnya selaras.

Remaja sering merasakan emosi dengan
intensitas yang lebih besar daripada orang
dewasa. Sedih terasa sangat dalam, marah
terasa meledak-ledak, senang bisa begitu
euforia. Sayangnya, kemampuan untuk
menamai dan mengelola emosi-emosiini
belum selalu sejalan dengan kuatnya
perasaan yang muncul. Akibatnya, emosi
sering keluar dalam bentuk yang
membingungkan orang di sekitarnya: diam,
ketus, atau tiba-tiba menjauh.
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Bukan Dramatis, Tapi Sedang Kewalahan

Banyak orang tua tanpa sadar berkata, “Ah,
kamu lebay,” atau “Masalah kecil kok dibesar-
besarkan.”

Biasanya kalimat ini keluar bukan karena ingin
meremehkan, tapi karena orang tua melihat
masalah itu dari sudut pandang orang
dewasa.

Bagi remaja, dunia terasa sangat personal.
Penilaian teman, komentar guru, atau respons
orang tua bisa terasa seperti penilaian atas
seluruh dirinya. Sesuatu yang bagi kita tampak
sepele, bagi mereka bisa terasa sangat
menentukan: diterima atau ditolak, cukup
atau tidak cukup, berharga atau tidak.

Ketika remaja terlihat berlebihan dalam
merespons, sering kali itu bukan drama. Itu
tanda bahwa kapasitas emosionalnya sedang
penuh. Mereka kewalahan, tetapi belum tahu
bagaimana cara menyampaikannya dengan
kata-kata yang rapi.

Di titik ini, sebagian remaja memilih melawan.
Sebagian lagi memilih diam. Keduanya
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sebenarnya punya pesan yang sama: “Aku
sedang tidak baik-baik saja, tapi aku juga tidak
tahu bagaimana menjelaskannya.”

Mengapa Mereka Lebih Banyak Diam?

Diam sering disalahartikan sebagai sikap acuh
atau tidak peduli. Padahal, bagi banyak
remaja, diam adalah cara paling aman yang
mereka tahu. Aman dari disalahpahami. Aman
dari ceramah. Aman dari konflik.

Ketika remaja merasa setiap percakapan
berujung pada nasihat panjang, koreksi, atau
perbandingan, mereka belajar satu hal: lebih
baik tidak bicara. Bukan karena tidak butuh
orang tua, tetapi karena tidak ingin
menambah beban emosi.

Di sisi lain, remaja juga sedang belajar berdiri
sebagai individu yang terpisah. Mereka ingin
punya ruang privat, pikiran sendiri, dan
perasaan yang tidak selalu harus dijelaskan.
Ini sering membuat orang tua merasa
tersingkir, padahal yang sebenarnya terjadi
adalah anak sedang belajar mengenali dirinya.
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Antara Melepaskan dan Tetap Hadir

Inilah dilema terbesar orang tua remaja:
kapan harus memberi ruang, dan kapan harus
mendekat. Terlalu menekan membuat remaja
menjauh. Terlalu melepas membuat orang tua
merasa kehilangan arah.

Yang sering membantu bukanlah mencari
keseimbangan yang sempurna, melainkan
membangun rasa aman. Rasa bahwa orang
tua tetap ada—tidak menginterogasi, tidak
menghakimi, tetapi juga tidak menghilang.

Kadang kehadiran itu tidak berupa nasihat.
Bisa jadi hanya duduk di ruang yang sama.
Mengirim pesan singkat yang sederhana. Atau
bertanya dengan nada yang tulus, bukan
menyelidik.

Remaja mungkin tidak selalu langsung
merespons. Tapi mereka mencatat. Mereka
merasakan. Dan di saat mereka siap, mereka
akan kembali mencari tempat yang terasa
aman.
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Remaja dan Tugas Perkembangannya

Dalam psikologi perkembangan, setiap tahap
usia memiliki tugas-tugasnya sendiri. Saat
anak masih kecil, tugas utamanya adalah
belajar dasar-dasar kehidupan: merasa aman,
belajar percaya, dan mengembangkan
keterampilan awal. Namun ketika memasuki
masa remaja, tugas perkembangannya
menjadi jauh lebih kompleks.

Difase ini, remaja sedang sibuk mencari
jawaban atas pertanyaan-pertanyaan besar,
meskipun sering kali mereka tidak
mengucapkannya dengan jelas: Siapa saya?
Apa yang penting bagi saya? Apakah saya
boleh menjadi diri saya sendiri? Pertanyaan-
pertanyaan ini membuat remaja mulai
meninjau ulang banyak hal, termasuk nilai,
aturan, dan cara pandang yang selama ini
mereka terima dari orang tua.

Ini bukan tanda pembangkangan. Ini bagian
dari proses tumbuh.

Remaja membutuhkan ruang untuk mencoba
berpikir sendiri, merasakan emosiyang belum
stabil, dan membentuk pendapatnya. Mereka

8



Kedekatan Hati by Dr. Rika Hardani, M.Si

ingin diakui sebagai individu yang punya
suara, bukan lagi sekadar anak kecil yang
harus selalu patuh. Namun di saat yang
sama—dan ini sering terlupakan—mereka
masih sangat membutuhkan kehadiran,
dukungan, dan rasa aman dari orang tua.

Ketegangan sering muncul karena orang tua
dan remaja berada pada kecepatan yang
berbeda. Orangtua berharap anaknya sudah
bisa bersikap lebih dewasa, sementara
remaja sendiri masih belajar memahami
dirinya. Di titik inilah komunikasi sering
tersandung, bukan karena tidak ada cinta,
tetapi karena kedua pihak sedang belajar
peranyang baru.

Kesalahan yang Sering Terjadi Tanpa
Disadari

Sering kali, tanpa niat buruk, orang tua
merespons perubahan remaja dengan cara
yang justru membuat jarak semakin terasa.
Bukan karena tidak peduli, tetapi karena kita
menafsirkan perilaku mereka dari sudut
pandang orang dewasa.
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Ketika remaja mulai membantah, diam, atau
menarik diri, mudah sekali muncul pikiran,
“Anak saya jadi kurang ajar,” atau “Dia sudah
tidak patuh lagi.” Padahal, dalam banyak
kasus, sikap itu bukan tentang
pembangkangan, melainkan tentang
kebutuhan yang belum terjawab—ingin
didengar, ingin dipahami, ingin diakui sebagai
individu.

Kesalahan lain yang sangat umum terjadi
adalah terburu-buru memberi nasihat saat
remaja sedang diliputi emosi. Banyak orang
tua berkata, “Saya cuma ingin membantu.”
Danitu benar. Namun ketika perasaan remaja
belum mendapatkan tempat, kata-kata
sebijak apa pun sering kali tidak bisa masuk.
Remaja yang merasa tidak didengarkan akan
berhenti berbicara—atau justru berbicara
dengan nada yang lebih keras.

Ada juga kebiasaan membandingkan.
Dibandingkan dengan saudara, teman
sebaya, atau bahkan dengan dirinya sendiri di
masa lalu. Biasanya niatnya baik, ingin
memotivasi. Namun yang sering tertangkap
oleh remaja bukan pesannya, melainkan rasa:

10
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“Aku tidak cukup baik,” atau “Aku tidak
diterima apa adanya.”

Hal-hal kecil seperti ini, jika terjadi berulang,
perlahan mengikis rasa aman remaja dalam
berkomunikasi. Mereka belajar menahan
cerita, menyimpan perasaan, dan menjaga
jarak—bukan karena tidak butuh orang tua,
tetapi karena tidak ingin terluka.

Mengubah Cara Pandang: Langkah Awal
yang Penting

Membangun komunikasi yang lebih hangat
dengan remaja sering kali tidak dimulai dari
kalimat yang tepat, tetapi dari cara kita
memandang anak kita sendiri. Saat orang tua
mulai melihat remaja bukan sebagai “anak
yang bermasalah”, melainkan sebagai
individu yang sedang bertumbuh dan belajar
menghadapi dunia, respons kita pun pelan-
pelan berubah.

Nada suara menjadi lebih lembut. Pertanyaan
menjadi lebih terbuka. Kesabaran, meski tidak
selalu mudah, mulai punya ruang untuk
tumbuh.

11
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Pendekatan yang penuh pemahaman bukan
berarti membiarkan semua perilaku. Orangtua
tetap memegang peran penting dalam
memberikan batasan dan nilai. Namun
batasan yang disampaikan dengan kehadiran
emosional terasa sangat berbeda
dibandingkan batasan yang disampaikan
dengan kemarahan, ancaman, atau
kekecewaan yang tak terucap.

Remaja bisa menerima batasan, selama
mereka merasa tetap diterima sebagai
pribadi.

Di bagian berikutnya, kita akan membahas
bagaimana perkembangan otak remaja
memengaruhi cara mereka bereaksi dan
berkomunikasi—mengapa mereka bisa begitu
impulsif di satu waktu, lalu sangat sensitif di
waktu lain. Pemahaman ini membantu orang
tua menyesuaikan pendekatan, agar pesan
yang ingin disampaikan tidak hanya terdengar,
tetapijuga bisa diterima.

Karena pada akhirnya, remaja tidak
membutuhkan orang tua yang selalu benar
atau sempurna. Mereka membutuhkan orang

12
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tua yang mau berhenti sejenak, melihat
dengan hati, dan bersedia berjalan bersama
mereka dalam proses tumbuh yang tidak
selalu rapiini.

Tinjauan Psikologis: Memahami Remaja
dari Dalam

Untuk memahami cara berpikir dan
berkomunikasi remaja, psikologi
perkembangan memandang masa remaja
sebagai sebuah fase transisi yang sangat
penting—jembatan antara dunia kanak-kanak
dan dunia dewasa. Pada fase ini, perubahan
tidak hanya terjadi pada tubuh, tetapijuga
pada cara remaja memaknai dirinya,
mengelola emosi, serta menjalin hubungan
dengan orang lain.

Banyak orang tua terkejut melihat perubahan
ini. Anak yang dulu mudah diarahkan kini
mulai mempertanyakan, bahkan menolak.
Namun dari sudut pandang psikologis,
perubahan ini bukanlah tanda kegagalan pola
asuh, melainkan bagian dari proses tumbuh
yang memang tidak selalu nyaman untuk
disaksikan.

13
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Remaja sebagai Fase Transisi
Perkembangan

Dalam teori perkembangan psikososial, masa
remaja dikenal sebagai tahap pencarian
identitas. Pada tahap ini, individu mulai
bergulat dengan pertanyaan-pertanyaan
mendasar tentang dirinya: Siapa saya? Apa
yang saya yakini? Nilai apa yang ingin saya
pegang? (Erikson, 1968). Proses pencarian ini
sering kali berlangsung dalam kebingungan,
perubahan sikap, dan kebutuhan kuat untuk
mencoba berbagai peran.

Dari sudut pandang ini, perilaku remaja yang
mulai mempertanyakan aturan, berbeda
pendapat dengan orang tua, atau ingin
mengambil keputusan sendiri tidak selalu
dapat dipahami sebagai pembangkangan.
Justru, perilaku tersebut sering kalli
merupakan bagian dari proses perkembangan
identitas yang sehat—upaya remaja untuk
memahami dirinya sebagai individu yang
terpisah namun tetap terhubung.

Para ahli perkembangan menekankan bahwa
keberhasilan proses ini sangat dipengaruhi

14
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oleh lingkungan terdekat, terutama relasi
dengan orang tua. Dukungan emosional, rasa
aman, dan ruang untuk berdialog membantu
remaja menjalani pencarian identitas secara
lebih adaptif, bukan melalui konflik
berkepanjangan atau penarikan diri yang
ekstrem (Santrock, 2019).

Memahami hal ini membantu orang tua
bergeser dari sikap “menghadapi” remaja
menjadi “mendampingi” remaja—sebuah
perubahan kecil dalam cara pandang yang
sering kali membawa dampak besar dalam
kualitas komunikasi.

Perkembangan Emosi dan Regulasi Diri

Secara psikologis, kemampuan remaja dalam
mengelola emosi masih berada dalam proses
pembentukan. Remaja sudah mampu
merasakan emosi yang jauh lebih kompleks—
marah, kecewa, cemas, malu, bahkan
campuran dari semuanya—namun
keterampilan untuk menenangkan diri dan
berpikir jernih di tengah emosi yang kuat
belum sepenuhnya matang. Inilah sebabnya
mengapa reaksi remaja sering terlihat

15
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berlebihan atau tiba-tiba. Sistem
pengendalian diri mereka masih terus
berkembang (Steinberg, 2014).

Dalam kondisi emosi yang sedang
memuncak, remaja cenderung bereaksi lebih
cepat daripada berpikir. Pada momen seperti
ini, nasihat panjang atau kritik tajam dari
orang tua jarang benar-benar masuk. Bukan
karena remaja tidak mau mendengar, tetapi
karena secara emosional mereka belum
berada pada posisi yang siap menerima
pesan.

Penelitian dalam psikologi menunjukkan
bahwa validasi emosi—yaitu sikap mengakui
perasaan anak sebagai sesuatu yang nyata
dan dapat dimengerti, tanpa harus
membenarkan perilakunya—membantu
individu merasa lebih aman dan lebih mampu
menenangkan diri (Gottman & DeClaire,
1997). Ketika remaja merasa dipahami
terlebih dahulu, barulah percakapanyang
lebih rasional dapat terjadi.
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Kebutuhan Psikologis Dasar Remaja

Dalam teori motivasi, psikologi menjelaskan
bahwa setiap manusia memiliki kebutuhan
psikologis dasar yang perlu dipenuhi agar
dapat bertumbuh secara sehat. Pada masa
remaja, kebutuhan-kebutuhan ini justru
semakin kuat dan sensitif, terutama
kebutuhan akan otonomi, penerimaan, dan
kompetensi.

Remaja membutuhkan otonomi—merasakan
bahwa mereka memiliki pilihan dan suara
dalam hidupnya. Mereka juga membutuhkan
penerimaan—merasa dicintai dan dihargai
apa adanya, bukan hanya ketika berperilaku
sesuai harapan. Selain itu, remaja
membutuhkan rasa kompeten—perasaan
bahwa mereka mampu, dipercaya, dan tidak
selalu dianggap “belum bisa apa-apa”.

Ketika kebutuhan-kebutuhan ini terpenuhi,
remaja cenderung menunjukkan keterlibatan
yang lebih positif dan rasa tanggung jawab
yang berkembang. Namun ketika kebutuhan
tersebut terhambat, remaja sering
mengekspresikannya secara tidak langsung:
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melalui diam yang berkepanjangan, sikap
menolak, atau perilaku yang tampak
menantang (Deci & Ryan, 2000).

Dalam konteks komunikasi orang tua-remaja,
cara kita berbicara, mendengarkan, dan
merespons memiliki peran yang sangat besar.
Kata-kata yang sama bisa terasa mendukung
atau justru melukai, tergantung bagaimana
dan dalam kondisi emosional seperti apa
kata-kata itu disampaikan. Di sinilah
komunikasi menjadi bukan sekadar soal
pesan, tetapi juga soal kehadiran emosional.

Belajar dari Ruang Konseling
Studi Kasus 1

“Kenapa Sekarang Anak Saya Selalu
Membantah?”

Ibu R datang ke sesi konseling dengan wajah
lelah. Nada suaranya terdengar campur aduk
antara bingung, kesal, dan sedih. “Dulu anak
saya penurut,” katanya pelan. “Sekarang,
setiap kali saya bicara, jawabannya selalu
membantah.”
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Putranya, A, berusia 15 tahun. Selama ini ia
dikenal sebagai anak yang mudah diarahkan
dan jarang melawan. Namun dalam beberapa
bulan terakhir, setiap nasihat dari ibunya
terasa berujung pada perdebatan. Ibu R
merasa kehilangan anak yang dulu ia kenal. Di
benaknya muncul pertanyaan yang
membuatnya terluka: Apa saya salah
mendidik? Atau anak saya yang berubah dan
tidak tahu diri?

Dalam sesi konseling, Ibu R menceritakan
kesehariannya bersama A. la sering
mengingatkan tentang waktu belajar, tugas
sekolah, dan pergaulan. Semua ia lakukan
dengan niat melindungi dan membimbing.
Namun setiap kali ia berbicara, A justru
menghela napas, menjawab dengan nada
tinggi, atau memilih pergi meninggalkan
percakapan. Situasi ini membuat Ibu R
merasa tidak dihargai dan semakin ingin
“menegakkan aturan”.

Ketika kami menelusuri lebih dalam, muncul
gambaran yang berbeda dari sudut pandang
A. la sedang berada pada fase di mana iaingin
mencoba mengatur dirinya sendiri. la merasa
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sudah cukup besar untuk menentukan kapan
belajar dan bagaimana mengelola waktunya.
Setiap pengingat yang disampaikan dengan
nada mengatur membuatnya merasa tidak
dipercaya, seolah-olah ia masih diperlakukan
seperti anak kecil.

Dari sudut pandang psikologi perkembangan,
A sedang berada pada tahap pencarian
identitas dan kemandirian. Pada fase ini,
remaja sangat membutuhkan pengakuan atas
kemampuan berpikir dan mengambil
keputusan. Sementara itu, Ibu R masih
menggunakan pola komunikasi yang dulu
efektif ketika A masih kecil—pola yang kini
tidak lagi sesuai dengan kebutuhan
perkembangannya.

Melalui proses konseling, Ibu R mulai melihat
bahwa sikap membantah A bukan semata-
mata tanda kurang ajar. Di baliknya ada
kebutuhan untuk didengar, dipercaya, dan
dihargai. Perlahan, Ibu R mencoba mengubah
pendekatan. la mulai mengganti perintah
dengan pertanyaan, dan nasihat dengan
ajakan berdiskusi. Perubahan ini tidak
langsung menghilangkan konflik, tetapi
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intensitasnya berangsur menurun.
Percakapan yang dulu penuh ketegangan
mulai memberi ruang bagi saling memahami.

Refleksi untuk Orangtua

Sering kali, yang dibutuhkan remaja bukan
lebih banyak nasihat, melainkan pengakuan
bahwa pendapatnya bernilai. Mengajak
remaja berdialog tidak berarti kehilangan
wibawa sebagai orang tua, melainkan
menyesuaikan peran dengan tahap
perkembangan anak. Di situlah komunikasi
mulai berubah dari pertarungan menjadi
pertemuan.

Analisis Psikologis

Secara teoritis, situasi yang dialami A dapat
dipahami melalui dua kerangka utama dalam
psikologi perkembangan. Erikson (1968)
menjelaskan bahwa remaja berada pada
tahap identity versus role confusion, di mana
individu berusaha membangun identitas diri
yang mandiri. Pada saat yang sama, teori
kebutuhan psikologis dasar dari Deci dan
Ryan (2000) menegaskan bahwa remaja
membutuhkan otonomi—perasaan bahwa ia
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memiliki kendali atas pilihan-pilihannya.
Ketika komunikasi orang tua terlalu berfokus
pada pengaturan dan pengawasan,
kebutuhan otonomi ini dapat terasa
terancam. Reaksi membantah yang muncul
bukanlah bentuk penolakan terhadap orang
tua, melainkan upaya remaja untuk
mempertahankan harga diri dan rasa kendali
atas dirinya. Pendekatan dialogis membantu
memenuhi kebutuhan tersebut tanpa
menghilangkan peran orang tua sebagai
pembimbing.

Studi Kasus 2

“Anak Saya Lebih Percaya Temannya daripada
Saya”

Pak D dan istrinya datang ke sesi konseling
dengan kegelisahan yang sama. Putri mereka,
N, berusia 16 tahun, hampir tidak pernah
bercerita lagi. Sebagian besar waktunya
dihabiskan di kamar, berbincang dengan
teman-temannya melalui ponsel. Ketika orang
tuanya mencoba bertanya, jawaban N singkat,
datar, dan cepat mengakhiri percakapan.
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Pak D mengakui perasaannya dengan jujur. la
merasa tersinggung dan sedih. Di dalam
hatinya muncul pertanyaan yang sulit
diucapkan: Mengapa anak saya lebih terbuka
kepada orang lain daripada kepada kami,
orang tuanya sendiri? Kekhawatiran terbesar
Pak D bukan sekadar soal pergaulan, tetapi
rasa kehilangan kedekatan emosional dengan
anaknya.

Dalam proses konseling, terungkap pola
komunikasi yang selama ini terjadi di rumah.
Setiap kali N mencoba bercerita tentang
masalah sekolah atau pertemanannya,
respons orang tua hampir selalu langsung
berupa nasihat, peringatan, atau
perbandingan. N jarang diberi ruang untuk
menuntaskan ceritanya. Tanpa disadari, ia
belajar bahwa berbagi cerita akan selalu
berujung pada ceramah panjang.

Dari sudut pandang psikologi perkembangan,
remaja memiliki kebutuhan yang kuat akan
penerimaan emosional. Mereka ingin
dimengerti terlebih dahulu sebelum
diarahkan. Teman sebaya sering kali mampu
memberikan rasa diterima ini karena mereka
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mendengarkan tanpa langsung mengoreksi
atau menilai. Di situlah remaja merasa lebih
aman untuk membuka diri.

N tidak menjauh karena tidak sayang kepada
orang tuanya. la menjauh karena merasa lebih
terlindungi secara emosional ketika berbicara
dengan teman-temannya. la khawatir
ceritanya akan disalahartikan, diperbesar,
atau langsung dijadikan masalah jika
disampaikan di rumah.

Melalui proses konseling, orang tua N mulai
belajar menahan dorongan untuk memberi
solusi instan. Mereka mencoba hadir sebagai
pendengar terlebih dahulu—mendengarkan
lebih lama, mengajukan pertanyaan dengan
nada yang lebih lembut, dan tidak langsung
menghakimi. Perubahan ini tidak langsung
membuat N terbuka sepenuhnya, tetapi
perlahan ia mulai kembali bercerita,
meskipun masih dalam porsi kecil. Bagi orang
tuanya, itu sudah menjadi langkah awal yang
sangat berarti.
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Refleksi untuk Orangtua

Ketika remaja memilih teman sebagai tempat
bercerita, itu bukan berarti peran orang tua
berakhir. Sering kali, hal tersebut menjadi
sinyal bahwa remaja membutuhkan rasa
aman yang lebih besar dalam komunikasi di
rumah. Dengan memperbaiki cara
mendengarkan, orang tua dapat kembali
menjadi tempat pulang yang aman bagi cerita
anaknya.

Analisis Psikologis

Situasi yang dialami N dapat dipahami melalui
teori kelekatan dan kebutuhan psikologis
dasar. Dalam perspektif kelekatan, individu
akan cenderung membuka diri pada figur yang
memberikan rasa aman secara emosional—
yaitu merasa diterima, tidak dihakimi, dan
tidak langsung dikoreksi (Bowlby, 1988).
Selain itu, teori Self-Determination dari Deci
dan Ryan (2000) menjelaskan bahwa
kebutuhan akan keterhubungan (relatedness)
menjadi sangat penting pada masa remaja.

Ketika komunikasi di rumah lebih sering
diwarnai oleh nasihat dan evaluasi,
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kebutuhan keterhubungan ini dapat terasa
tidak terpenuhi. Remaja kemudian mencari
ruang lain—sering kali pada teman sebaya—
yang mampu memberikan pengalaman
didengarkan tanpa tekanan. Pilihan N untuk
lebih terbuka pada teman bukanlah bentuk
penolakan terhadap orang tua, melainkan
usaha untuk menjaga rasa aman dan harga
dirinya dalam berelasi.

Pertanyaan Reflektif

Remaja Bukan Anak Kecil, Bukan Orang
Dewasa

Luangkan waktu sejenak untuk berhenti dan
merenung. Tidak ada jawaban benar atau
salah di sini. Pertanyaan-pertanyaan ini
ditujukan untuk membantu orang tua lebih
jujur pada diri sendiri dan lebih peka terhadap
proses tumbuh anaknya.

Ketika anak saya mulai berbeda pendapat
atau membantah, makna apa yang biasanya
langsung muncul di benak saya tentang
perilaku tersebut?
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Dalam keseharian, apakah saya masih
merespons anak saya seperti saat ia masih
anak-anak, atau sudah mulai menyesuaikan
pendekatan dengan usianya sekarang?

Saat berbicara dengan anak, seberapa sering
saya lebih berfokus memberi arahan
dibanding benar-benar mendengarkan apa
yang ingin ia sampaikan?

Kapan terakhir kali saya bertanya pada anak
saya, dengan sungguh-sungguh, “Apa yang
kamu butuhkan dari Ayah/Ibu saat ini?”

Bagaimana pengalaman saya sendiri saat
menjadi remaja—baik yang menyenangkan
maupun yang menyakitkan—mempengaruhi
cara saya berinteraksi dengan anak sekarang?

Apakah rumah sudah menjadi tempat yang
cukup aman bagi anak untuk berbeda
pendapat tanpa rasa takut disalahkan atau
diremehkan?

Jika saya melihat perilaku remaja sebagai
bagian dari proses tumbuh, sikap apa yang
mungkin perlu saya longgarkan, dan nilai apa
yang tetap perlu saya jaga dengan cara yang
lebih hangat?
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Bab 2

Perkembangan Otak Remaja dan
Dampaknya pada Komunikasi

Banyak orang tua merasa bingung ketika
menghadapi remaja yang tampak mudah
tersinggung, emosional, atau mengambil
keputusan secara tergesa-gesa. Ada hari-hari
ketika anak terlihat dewasa, mampu berpikir
matang, dan berdiskusi dengan tenang.
Namun di hari lain, ia bisa bersikap impulsif,
defensif, atau sulit diajak bicara. Perubahan
yang naik turun ini sering membuat orang tua
bertanya dalam hati, “Sebenarnya anak saya
ini kenapa?”

Dalam banyak kasus, jawabannya bukan
karena anak sengaja bersikap sulit atau ingin
melawan. Yang sering terjadi adalah proses
perkembangan yang sedang berlangsung di
dalam otaknya. Memahami bagaimana otak
remaja berkembang dapat membantu orang
tua melihat perilaku anak dengan kacamata
yang berbeda. Dari sini, cara berkomunikasi
pun bisa disesuaikan—bukan untuk
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memenangkan perdebatan, tetapi untuk
membangun pemahaman.

Otak Remaja Sedang Berkembang, Bukan
Rusak

Dalam ilmu saraf perkembangan, masa
remaja dipahami sebagai periode
pembangunan dan penataan ulang otak yang
sangat aktif. Otak remaja belum selesai
berkembang, terutama pada bagian prefrontal
cortex—area yang berperan dalam
perencanaan, pengambilan keputusan,
pengendalian impuls, serta
mempertimbangkan konsekuensijangka
panjang (Steinberg, 2014).

Pada saat yang sama, bagian otak yang
berkaitan dengan emosi dan sistem
penghargaan—seperti amigdala dan sistem
limbik—berkembang lebih cepat.
Ketidakseimbangan tempo perkembangan
inilah yang sering kali terlihat dalam
keseharian remaja. Mereka bisa merasakan
emosi dengan sangat kuat, tetapi belum
selalu mampu menenangkan diri atau
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memikirkan dampak jangka panjang dari
tindakannya.

Akibatnya, remaja cenderung bereaksi secara
emosional sebelum sempat berpikir panjang.
Mereka juga menjadi lebih sensitif terhadap
kritik dan penolakan, serta lebih mudah
terdorong oleh keinginan yang terasa
mendesak dan “harus sekarang”. Ini bukan
karena mereka tidak mau berpikir rasional,
melainkan karena kemampuan regulasi diri
mereka memang masih dalam proses
pematangan.

Memahami hal ini membantu orang tua untuk
tidak buru-buru menilai perilaku remaja
sebagai sikap yang disengaja. Dengan
pendekatan yang lebih tenang dan empatik,
komunikasi memiliki peluang lebih besar
untuk diterima dan dipahami.

Mengapa Remaja Terlihat Impulsif dan
Defensif

Ketika orang tua menyampaikan nasihat
dengan nada yang keras, terburu-buru, atau
penuh tekanan, otak remaja sering kali
menangkapnya bukan sebagai perhatian,
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melainkan sebagai ancaman emosional. Pada
saat seperti ini, bagian otak yang sangat peka
terhadap rasa terancam—amigdala—menjadi
lebih dominan. Remaja pun bereaksi secara
refleks: membela diri, menutup pembicaraan,
atau melawan.

Dalam kondisi emosi yang terpicu,
kemampuan berpikir jernih yang diatur oleh
prefrontal cortex justru menurun. Remaja
menjadi sulit mencerna logika, apalagi
argumen panjang yang disampaikan dengan
nada menekan. Bukan karena mereka tidak
mampu memahami, tetapi karena sistem
sarafnya sedang berada dalam mode
bertahan.

Inilah sebabnya mengapa kalimat-kalimat
yang terdengar masuk akal bagi orang
dewasa—seperti, “Kamu seharusnya sudah
tahu mana yang benar”—sering kali tidak
membawa perubahan perilaku. Alih-alih
membuka kesadaran, kalimat semacam ini
justru memperkuat jarak dan memperpanjang
konflik.
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Memahami dinamika ini membantu orang tua
memilih waktu dan cara yang lebih tepat.
Ketika emosi sudah lebih tenang, barulah
logika memiliki ruang untuk diterima.

Mengapa Logika Saja Tidak Cukup

Banyak orang tua berharap bahwa dengan
penjelasan yang rasional dan masuk akal,
remaja akan langsung memahami dan
mengikuti arahan. Namun dari sudut pandang
psikologi perkembangan, remaja baru mampu
menerima logika ketika emosinya terlebih
dahulu merasa aman.

Penelitian menunjukkan bahwa kemampuan
berpikir reflektif sangat bergantung pada
regulasi emosi (Siegel, 2014). Ketika remaja
merasa diserang, diremehkan, atau tidak
dipahami, sistem emosinya akan mengambil
alih. Dalam kondisi seperti ini, sebaik apa pun
pesan yang disampaikan, besar kemungkinan
tidak akan benar-benar sampai.

ltulah sebabnya komunikasi yang efektif
dengan remaja jarang berhasil jika dimulai
dari nasihat atau argumen panjang.
Komunikasi yang berdampak justru dimulai
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dari koneksi emosional—membuat remaja
merasa cukup aman untuk mendengarkan.

Implikasi bagi Cara Berbicara Orangtua

Memahami perkembangan otak remaja
membantu orang tua menyadari beberapa hal
penting dalam berkomunikasi. Nada suara
sering kali memiliki pengaruh yang lebih besar
dibandingkan isi pesan itu sendiri. Validasi
emosi tidak sama dengan membenarkan
perilaku, tetapi merupakan langkah awal agar
remaja merasa dimengerti. Selain itu,
memberi jeda sebelum berdiskusi sering kali
jauh lebih efektif daripada memaksakan
percakapan saat emosi sedang memuncak.

Pendekatan yang lebih tenang dan empatik
membantu menurunkan respons emosional
remaja. Ketika emosi mulai mereda, otak
remaja kembali berada pada kondisi yang
lebih siap untuk berpikir dan berdialog.

Daripada berkata, “Kamu selalu begitu, tidak
pernah bisa diatur!”
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orang tua dapat mencoba mengatakan,
“Ayah/Ibu lihat kamu sedang kesal. Kita bisa
bicara nanti saat suasananya lebih tenang.”

Kalimat sederhana seperti ini tidak hanya
meredakan ketegangan, tetapi juga menjaga
pintu komunikasi tetap terbuka.

Tinjauan Psikologis

Dari perspektif psikologi perkembangan dan
neuropsikologi, perilaku remaja yang tampak
emosional atau impulsif merupakan bagian
alami dari proses pematangan otak yang
belum sepenuhnya seimbang. Pada masa ini,
bagian otak yang berperan dalam
pengendalian diri, perencanaan, dan
pengambilan keputusan—prefrontal cortex—
masih terus berkembang. Sementara itu,
sistem limbik yang berkaitan dengan emosi
dan sensitivitas sosial justru bekerja sangat
aktif (Casey, Jones, & Hare, 2008).

Ketidakseimbangan ini membuat remaja lebih
peka terhadap pengalaman emosional, lebih
cepat bereaksi, dan belum selalu mampu
menahan dorongan secara konsisten. Dalam
konteks ini, pendekatan komunikasi yang
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menekankan empati, ketenangan, dan rasa
aman secara emosional cenderung lebih
efektif dibandingkan pendekatan yang
mengandalkan kontrol, tekanan, atau
penjelasan logis semata. Ketika hubungan
terasa aman, remaja lebih mampu
menenangkan diri dan membuka ruang untuk
berpikir bersama.

Refleksi untuk Orangtua

Memahami perkembangan otak remaja
bukanlah upaya untuk membenarkan semua
perilaku mereka, melainkan untuk
menyesuaikan cara kita mendampingi. Ketika
orang tua bersedia melepaskan ekspektasi
bahwa remaja harus selalu berpikir dan
bereaksi seperti orang dewasa, hubungan pun
memiliki ruang untuk menjadi lebih hangat.
Dari hubungan yang aman inilah komunikasi
yang lebih jujur dan bermakna dapat tumbuh.

Belajar dari Ruang Konseling
Studi Kasus 1

“Sudah Dibilangi Berkali-kali, Tapi Tetap
Diulang”
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Ibu S datang ke sesi konseling dengan
perasaan frustrasi. Putranya, R (14 tahun),
berulang kali melanggar kesepakatan waktu
bermain gim. Menurut lbu S, aturan sudah
disampaikan dengan jelas dan dijelaskan
secara logis. Namun, setiap kali diingatkan, R
justru bereaksi dengan marah, membantah,
bahkan membanting pintu kamar.

Situasi ini membuat Ibu S merasa heran
sekaligus tersinggung. Dalam benaknya
muncul pikiran, “Anak saya pintar,
seharusnya dia mengerti.” Karena merasa
tidak didengarkan, Ibu S kemudian menaikkan
nada suara dan menjatuhkan hukuman
secara mendadak. Alih-alih membaik, konflik
justru semakin membesar.

Dalam proses konseling, terungkap bahwa R
sering melanggar kesepakatan ketika ia
sedang lelah atau emosinya tidak stabil.
Teguran yang disampaikan dengan nada keras
membuat R merasa diserang dan
dipermalukan. Pada saat itu, ia tidak sempat
mencerna isi nasihat ibunya, karena respons
emosional—marah dan takut—lebih dahulu
mengambil alih.
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Setelah Ibu S mencoba pendekatan yang
berbeda—menunda pembicaraan hingga
suasana lebih tenang serta mengajak R
menyusun ulang kesepakatan bersama—
reaksi R mulai berubah. la memang belum
langsung patuh secara konsisten, tetapi
ledakan emosinya berkurang, dan komunikasi
di antara mereka menjadi lebih terbuka.

Analisis Psikologis

Dari sudut pandang neuropsikologi
perkembangan, kemampuan remaja dalam
mengendalikan dorongan dan mengatur
emosi belum berkembang secara optimal
karena prefrontal cortex masih berada dalam
proses pematangan (Steinberg, 2014). Ketika
remaja berada dalam kondisi emosional yang
intens, sistem limbik cenderung mengambil
alih, sehingga pesan rasional sulit diproses.

Dalam situasi seperti ini, hukuman mendadak
dan nada bicara yang tinggi justru
memperkuat respons defensif remaja.
Sebaliknya, pendekatan yang berfokus pada
penenangan emosi terlebih dahulu membantu
mengaktifkan kembali fungsi regulasi diri.
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Ketika emosi mereda, remaja menjadi lebih
mampu memahami konsekuensi, berdiskusi,
dan mengambil keputusan yang lebih adaptif.

Studi Kasus 2

“Kalau Sedang Emosi, Anak Saya Seperti
Bukan Dirinya”

Pak H menceritakan bahwa putrinya, M (17
tahun), kerap berkata kasar ketika sedang
marah. Setelah konflik mereda, M biasanya
menyesal dan menangis. Namun, pada saat
emosi memuncak, ia tampak seperti
kehilangan kendali atas dirinya. Kondisi ini
membuat Pak H bingung sekaligus khawatir.
la merasa anaknya “tidak mampu mengontrol
diri,” padahal usianya sudah hampir dewasa.

Dalam proses konseling, Pak H menyadari
bahwa ketika M marah, ia cenderung langsung
menasihati dan menuntut M untuk bersikap
lebih dewasa. la berharap bahwa dengan
menegaskan logika dan norma yang benar, M
dapat segera menenangkan diri dan berpikir
jernih.
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Namun, dari sudut pandang M, respons
tersebut justru membuatnya merasa semakin
terpojok. la mengungkapkan bahwa ketika
emosinya memuncak, kepalanya terasa
penuh dan sulit berpikir. Pada saat itu, ia tidak
membutuhkan penilaian atau koreksi,
melainkan ingin dimengerti terlebih dahulu.

Melalui konseling, Pak H mulai mempelajari
pendekatan yang berbeda. la menunda
pemberian nasihat dan lebih berfokus pada
penamaan serta validasi emosi. Kalimat
sederhana seperti, “Ayah lihat kamu sedang
sangat marah. Kita bicarakan nanti, ya,”
membuat M merasa lebih aman. Seiring
waktu, M menjadi lebih cepat menenangkan
diri dan lebih mampu membicarakan
masalahnya setelah emosinya mereda.

Analisis Psikologis

Penelitian dalam neuropsikologi
perkembangan menunjukkan bahwa pada
masa remaja terjadi peningkatan reaktivitas
emosi karena sistem limbik berkembang lebih
cepat dibandingkan sistem kontrol kognitif di
prefrontal cortex (Casey, Jones, & Hare, 2008).
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Dalam kondisi emosi yang intens,
kemampuan refleksi dan pengendalian diri
sementara waktu menurun.

Ketika orang tua merespons dengan empati
dan membantu remaja mengenali serta
menamai emosinya, halini mendukung
proses regulasi emosi secara bertahap
(Siegel, 2014). Dalam fase ini, orang tua
berperan sebagai external regulator—
penopang sementara—hingga remaja mampu
mengembangkan kemampuan mengatur
emosinya secara mandiri.

Pertanyaan Reflektif

Perkembangan Otak Remaja dan Dampaknya
pada Komunikasi

Luangkan waktu sejenak untuk merenung.
Tidak ada jawaban benar atau salah. Refleksi
ini bertujuan membantu orang tua memahami
bahwa perubahan perilaku remaja sering kali
berkaitan dengan proses biologis dan
emosional yang sedang berlangsung.

Ketika anak saya bereaksi secara emosional,
apakah saya cenderung menuntutnya untuk
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berpikir logis, atau membantu menenangkan
emosinya terlebih dahulu?

Seberapa sadar saya terhadap nada suara,
pilihan kata, dan ekspresi wajah saya saat
berbicara dengan anak?

Pernahkah saya memaksakan pembicaraan
penting ketika anak—atau saya sendiri—
sedang lelah, marah, atau tidak siap secara
emosional?

Saat konflik terjadi, bagaimana cara saya
biasanya menenangkan diri sebelum
merespons anak?

Apakah saya sudah memberi contoh regulasi
emosi yang sehat melalui sikap dan perilaku
sehari-hari?

Jika saya melihat anak sebagai individu yang
sedang belajar mengelola emosinya,
pendekatan apa yang perlu saya ubah atau
longgarkan?

Dalam satu minggu ke depan, momen kecil
apayang bisa saya gunakan untuk
membangun koneksi emosional sebelum
memberikan arahan atau nasihat?
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Bab 3

Kebutuhan Psikologis Remaja: Ingin
Mandiri, Namun Tetap Ingin Didekati

Banyak orang tua merasa bingung
menghadapi sikap remaja yang tampak saling
bertentangan. Di satu sisi, remaja ingin diakui
sebagai pribadi yang mandiri dan mampu
mengambil keputusan sendiri. Namun di sisi
lain, mereka masih sangat membutuhkan
perhatian, penerimaan, dan rasa aman dari
orang tua.

Tidak jarang muncul pertanyaan dalam hati,
“Sebenarnya anak saya ini maunya apa?”

Untuk memahami dinamika ini, orang tua
perlu melihat lebih dalam pada kebutuhan
psikologis dasar yang sedang menguat pada
masa remaja. Ketika kebutuhan-kebutuhan ini
tidak terpenuhi, remaja sering kali
mengekspresikannya melalui perilaku yang
dianggap “sulit”—seperti membantah,
menarik diri, atau membatasi komunikasi.
Bukan karena ingin melawan, melainkan
karena sedang berusaha memenuhi
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kebutuhannya dengan cara yang belum selalu
matang.

Tiga Kebutuhan Psikologis Utama Remaja

Dalam psikologi perkembangan dan motivasi,
masa remaja dipahami sebagai periode ketika
tiga kebutuhan psikologis utama menjadi
semakin menonjol, yaitu otonomi,
penerimaan, dan kompetensi (Deci & Ryan,
2000). Cara orang tua merespons kebutuhan-
kebutuhan ini sangat memengaruhi kualitas
relasi dan komunikasi dengan anak.

1. Kebutuhan akan Otonomi

Otonomi tidak berarti remaja ingin bebas
tanpa batas. Yang mereka butuhkan adalah
pengakuan bahwa mereka memiliki pendapat,
perasaan, dan pilihan sendiri. Remaja ingin
dilibatkan dalam pengambilan keputusan
yang menyangkut hidupnya, bukan sekadar
menerima instruksi sepihak.

Ketika kebutuhan otonomi tidak terpenuhi,
remaja dapat mengekspresikannya melalui:

Sikap membantah yang berlebihan
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Penolakan terhadap aturan, meskipun aturan
tersebut masuk akal

Perasaan dikontrol dan tidak dipercaya

Di balik perilaku ini, sering kali tersembunyi
kebutuhan sederhana untuk diakui: “Aku ingin
didengar.”

Contoh dialog:

Kebutuhan akan Otonomi: “Aku Ingin
Didengar”

Situasi: Remaja ingin menentukan sendiri cara
belajarnya, sementara orang tua khawatir.

Respons yang sering terjadi:

Orangtua: “lkuti saja cara Ayah/lbu. Kamu
belum tahu mana yang terbaik.”

Remaja: menghela napas “lya...” (lalu tetap
melawan diam-diam)

Remaja merasa pendapatnya tidak dihargai,
bukan karena aturannya salah, tetapi karena
ia tidak dilibatkan.
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Pendekatan yang lebih mendukung otonomi:

Orangtua: “Ayah/Ibu lihat kamu ingin
mengatur sendiri waktu belajarmu. Boleh
ceritakan rencanamu?”

Remaja: “Aku mau belajar malam saja,
siangnya capek.”

Orangtua: “Baik, kita coba ya. Kalau ternyata
kurang efektif, kita evaluasi bareng.”

Dalam dialog ini, orang tua tetap memberi
batasan, tetapi memberi ruang bagi remaja
untuk berperan aktif dalam keputusan.

2. Kebutuhan akan Penerimaan

Remaja sangat peka terhadap penilaian,
terutama dari orang tua. Mereka ingin diterima
apa adanya, bahkan ketika sedang melakukan
kesalahan. Kritik yang terlalu sering,
perbandingan, atau pelabelan negatif dapat
membuat remaja merasa tidak cukup baik
dan tidak aman secara emosional.
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Penerimaan tidak berarti menyetujui semua
perilaku. Penerimaan berarti menyampaikan
pesanyang jelas:

“Perilakumu perlu diperbaiki, tetapi kamu
tetap berharga dan dicintai.”

Ketika remaja merasa diterima, mereka
cenderung lebih terbuka dan lebih siap
menerima arahan.

Contoh dialog:

Kebutuhan akan Penerimaan: “Aku Ingin
Dimengerti Dulu”

Situasi: Remaja pulang dengan wajah murung
setelah bertengkar dengan teman.

Respons yang sering terjadi:

Orangtua: “Makanya jangan emosian. Kamu
sih suka lebay.”

Remaja: “Sudahlah, nggak usah bahas.”
(menutup diri)
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Remaja belajar bahwa mengekspresikan
perasaan justru membuatnya merasa
disalahkan.

Pendekatan yang lebih memberi penerimaan:

Orangtua: “Sepertinya hari ini berat ya. Kamu
kelihatan capek.”

Remaja: diam sebentar “lya... ribut sama
teman.”

Orangtua: “Ayah/Ibu di sini kalau kamu mau
cerita. Nggak harus sekarang juga.”

Remaja merasa aman secara emosional
karena perasaannya diakui tanpa langsung
dinilai atau dikoreksi.

3. Kebutuhan akan Kompetensi

Remaja juga ingin merasa mampu dan
dipercaya. Mereka ingin diberi ruang untuk
mencoba, melakukan kesalahan, belajar, dan
berkembang. Ketika orang tua terlalu sering
mengambil alih, meremehkan kemampuan,
atau tidak memberi kesempatan, remaja
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dapat merasa tidak kompeten dan kehilangan
motivasi.

Sebaliknya, kepercayaan yang disertai
pendampingan membantu remaja
membangun rasa percaya diri dan tanggung
jawab secara bertahap.

Contoh dialog:

Kebutuhan akan Kompetensi: “Aku Ingin
Dipercaya”

Situasi: Remaja ingin mengurus tugas atau
tanggung jawab sendiri, meskipun belum rapi.

Respons yang sering terjadi:

Orangtua: “Udah, biar Ibu saja. Kamu pasti
salah lagi.”

Remaja: menyerah atau malas mencoba

Pesan yang diterima remaja: “Aku tidak
mampu.”

Pendekatan yang mendukung kompetensi:
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Orangtua: “Kamu mau coba sendiri ya?
Ayah/Ibu percaya kamu bisa.”

Remaja: “Kalau salah gimana?”

Orangtua: “Nggak apa-apa. Kita perbaiki
bareng. Yang penting kamu belajar.”

Dialog ini membantu remaja membangun rasa
mampu tanpa takut dihakimi ketika gagal.

Mengapa Remaja Lebih Terbuka pada
Teman?

Pada masa remaja, kedekatan dengan teman
sebaya memang terasa semakin kuat.
Bersama teman, remaja memiliki ruang untuk
menjadi diri sendiri tanpa takut dinilai sebagai
“anak kecil” atau langsung diarahkan. Relasi
ini terasa lebih setara—tidak ada hierarki
seperti dalam hubungan orang tua dan anak.
Dalam psikologi perkembangan, teman
sebaya sering menjadi tempat penting untuk
mencoba peran, berbagi cerita, dan mencari
rasa diterima (Santrock, 2019).

Ketika di rumah remaja lebih sering merasa
dikoreksi daripada didengarkan, mereka
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cenderung mencari tempat lain yang terasa
lebih aman secara emosional. Bukan karena
orang tua tidak penting, melainkan karena
remaja sedang belajar menjaga dirinya dari
rasa disalahkan atau dihakimi.

Penting dipahami, keterbukaan remaja pada
teman bukan tanda kegagalan orang tua.
Justru sering kali itu adalah sinyal halus
bahwa remaja membutuhkan pendekatan
komunikasi yang berbeda—lebih banyak
ruang untuk didengar sebelum diarahkan.

Dampak Komunikasi Orangtua terhadap
Harga Diri Remaja

Cara orang tua berbicara dengan remaja
perlahan membentuk cara remaja berbicara
pada dirinya sendiri. Kalimat yang berulang—
baik berupa dukungan maupun kritik—dapat
berubah menjadi suara batin yang menemani
remaja dalam menilai dirinya.

Komunikasi yang hangat dan empatik
membantu remaja merasa cukup, berharga,
dan layak dipercaya. Sebaliknya, komunikasi
yang penuh perbandingan, label, atau nada
merendahkan dapat meninggalkan jejak yang

52



Kedekatan Hati by Dr. Rika Hardani, M.Si

panjang, bahkan ketika remaja tampak “baik-
baik saja” di luar.

Karena itu, berbicara dengan remaja bukan
sekadar soal menyampaikan pesan, tetapi
tentang membangun cermin yang sehat—
tempat remaja belajar melihat dirinya dengan
lebih penuh penerimaan.

Menjadi Tempat Aman Tanpa Harus
Bersaing dengan Teman

Banyak orang tua datang dengan kegelisahan
yang sama.

“Sekarang dia lebih percaya temannya.”

Kalimat ini sering diucapkan dengan nada
sedih, kadang bercampur rasa tersisih.
Padahal, dalam banyak kasus, persoalannya
bukan tentang siapa yang lebih penting,
melainkan di mana remaja merasa paling
aman untuk membuka diri saat ini.

Orangtua tidak perlu—dan sebenarnya tidak
mungkin—menggantikan peran teman
sebaya. Teman memberi ruang kebersamaan,
kesamaan usia, dan pengalaman yang serupa.
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Orangtua memberi sesuatu yang berbeda:
rasa aman yang tidak bersyarat. Keduanya
tidak harus saling bersaing.

Masalah muncul ketika orang tua tanpa sadar
mencoba “mengalahkan” teman dengan cara
mengontrol, menyelidiki, atau menuntut
keterbukaan. Di titik ini, remaja justru semakin
menutup diri.

Tempat Aman Tidak Dibangun dari Banyak
Bertanya, tapi dari Cara Merespons

Sering kali orang tua berkata,

“Ayah/lbu sudah capek-capek nanya, tapi
kamu nggak mau cerita.”

Padahal bagi remaja, yang lebih menentukan
bukan seberapa sering ditanya, melainkan
apa yang terjadi setelah ia mulai bercerita.

Jika setiap cerita berujung pada:
nasihat panjang,
koreksi cepat,

kekhawatiran berlebihan, atau
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kesimpulan yang terburu-buru,

remaja belajar satu hal sederhana: lebih aman
menyimpan cerita sendiri.

Menjadi tempat aman berarti orang tua
mampu menahan dorongan untuk langsung
“memperbaiki”. Kadang yang paling
dibutuhkan remaja bukan solusi, melainkan
pengalaman didengar tanpa dihakimi.

Orangtua Tidak Perlu Mengetahui Segalanya
untuk Tetap Terhubung

Ada anggapan bahwa kedekatan berarti
mengetahui semua detail kehidupan anak.
Padahal, bagi remaja, kepercayaan justru
tumbuh ketika orang tua menghormati batas
privasi.

Kalimat seperti:

“Kalau kamu belum siap cerita sekarang,
Ayah/lbu ada kapan pun kamu butuh.”

sering terasa jauh lebih menenangkan
daripada serangkaian pertanyaan.
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Remaja yang merasa dihargai batasnya justru
lebih mungkin kembali dan bercerita dengan
sukarela.

Berbeda Peran, Bukan Berbeda Kepedulian

Teman mungkin tahu detail sehari-hari
remaja.

Orangtua tetap menjadi figur yang memberi
rasa aman jangka panjang.

Ketika remaja gagal, kecewa, atau merasa
tidak cukup baik, hubungan dengan teman
bisa berubah. Namun hubungan dengan orang
tua—jika dibangun dengan penerimaan—
dapat menjadi tempat pulang yang stabil.

Orangtua yang menjadi tempat aman
biasanya:

tidak langsung menyimpulkan,
tidak mempermalukan emosi,

tidak menuntut remaja selalu kuat atau
dewasa.
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Mereka hadir, bahkan ketika remaja belum
tahu apa yang ingin ia katakan.

Kedekatan Tidak Selalu Terlihat Ramai

Kadang orang tua merasa hubungan membaik
hanya jika remaja banyak bercerita. Padahal,
kedekatan juga bisa hadir dalam bentuk
sederhana:

duduk bersama tanpa banyak bicara,

mengirim pesan singkat, “Semoga harimu
baikya,”

menanyakan kabar tanpa agenda
tersembunyi.

Hal-hal kecil ini menanam pesan yang dalam:

“Aku tidak harus bicara banyak untuk tetap
diterima.”

Refleksi untuk Orangtua

Menjadi tempat aman bukan tentang
menggantikan peran teman, tetapi tentang
menjadi satu-satunya tempat di mana remaja
tidak perlu berjaga.
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Ketika orang tua berhenti bersaing dan mulai
hadir dengan tenang, remaja belajar bahwa
rumah tetap menjadi tempat pulang—meski ia
sedang sibuk menjelajah dunia di luar.

Contoh Kalimat yang Membuat Remaja
Merasa Amanvs Terancam

Perbedaan antara kalimat yang
menghubungkan dan yang menjauhkan sering
kali bukan pada niatnya, tetapi pada rasa yang
diterima remaja.

Kalimat yang Sering Terasa Mengancam
(Tanpa Disadari)

Kalimat-kalimat ini biasanya keluar dari
kepedulian, tetapi diterima remaja sebagai
tekanan atau penilaian:

“Kamu itu kenapa sih sekarang jadi begini?”

“Ayah/Ibu sudah bilang dari dulu, makanya
dengar!”

“Kamu harusnya lebih bersyukur.”

“Masalah kamu itu sepele dibandingkan orang
lain.”
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“Kamu terlalu lebay.”

Bagi remaja, kalimat-kalimat ini
menyampaikan pesan tersembunyi:

“Perasaanmu salah.” atau “Kamu tidak
dimengerti.”

Kalimat yang Membuat Remaja Merasa
Aman

Kalimat ini tidak selalu menyelesaikan
masalah, tetapi membuka pintu percakapan:

“Kedengarannya itu berat buat kamu.”

“Ayah/Ibu mungkin belum sepenuhnya
paham, tapi mau dengerin.”

“Kamu nggak sendirian menghadapi ini.”

“Perasaan kamu masuk akal, meskipun kita
nanti perlu cari jalan yang lebih aman.”

“Terima kasih sudah mau cerita.”

Kalimat aman tidak menghilangkan batasan,
tetapi menenangkan sistem emosi remaja
terlebih dahulu.
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Merespons Cerita Remaja Tanpa
Kehilangan Batasan

Banyak orang tua takut:

“Kalau saya terlalu mengerti, nanti anak jadi
seenaknya.”

Padahal, empati dan batasan bukan dua hal
yang bertentangan.

Langkah 1: Validasi Emosi, Bukan Perilaku
Validasi bukan berarti menyetujui.
Contoh:

“Ayah/Ibu bisa mengerti kamu marah dan
kecewa.”

Bukan:

“Ya sudah, wajar kamu marah sampai berkata
kasar.”

Langkah 2: Jelaskan Batasan dengan Nada
Tenang

Setelah emosi lebih stabil, barulah batasan
disampaikan.
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Contoh:

“Perasaanmu boleh. Tapi berkata kasar tetap
tidak bisa diterima di rumah ini.”

Nada tenang jauh lebih efektif daripada
ancaman.

Langkah 3: Libatkan Remaja dalam Solusi

Bukan menggurui, tetapi mengajak berpikir
bersama.

Contoh:

“Menurut kamu, lain kali apa yang bisa kita
lakukan supaya kamu bisa marah tanpa
menyakiti?”

Ini memberi pesan:

“Kamu dipercaya untuk belajar bertanggung
jawab.”
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Tanda-Tanda Kecil Remaja Mulai Kembali
Merasa Aman

Perubahan sering kali tidak datang dalam
bentuk cerita panjang. Justru tanda-tandanya
halus.

Beberapa sinyal positif yang sering terlewat:

Remaja mulai duduk lebih lama di ruang
keluarga

Menjawab dengan kalimat lebih dari satu kata

Mengirim pesan duluan, meski hanya hal
sepele

Mau bercanda kembali
Tidak langsung defensif saat ditegur

Mengungkapkan emosi sederhana: “Capek”,
“Kesel”, “Bingung”

Ini mungkin terlihat kecil, tetapi dalam dunia
emosi remaja, ini adalah langkah besar.
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Yang Perlu Diingat Orangtua

Ketika tanda-tanda ini muncul, jangan
langsung menyerbu dengan banyak
pertanyaan. Justru jaga ritme, tetap konsisten,
dan biarkan rasa aman itu tumbuh perlahan.

Remaja tidak mencari orang tua yang selalu
benar.

Mereka mencari orang tua yang cukup aman
untuk didatangi, bahkan saat mereka belum
rapi secara emosi.

Ketika rumah menjadi tempat di mana
perasaan tidak perlu disembunyikan,
komunikasi tidak lagi harus dipaksa—ia akan
datang dengan sendirinya.

Tinjauan Psikologis
Memahami Kebutuhan Remaja dari Dalam

Dalam psikologi perkembangan, masa remaja
dipahami sebagai fase pencarian jati diri.
Erikson (1968) menyebut tahap ini sebagai
identity vs. role confusion—masa ketika
remaja mulai bertanya tentang siapa dirinya,
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apayang iayakini, dan bagaimanaiaingin
dilihat oleh orang lain. Proses ini tidak selalu
berjalan mulus. Kebingungan, perubahan
sikap, bahkan penarikan diri sering kali
menjadi bagian dari perjalanan tersebut.

Agar remaja dapat melalui fase ini dengan
sehat, mereka membutuhkan lingkungan yang
memberi ruang untuk mencoba dan berpikir,
sekaligus rasa aman untuk kembali ketika
merasa ragu. Di sinilah peran orang tua
menjadi sangat penting. Bukan sebagai
pengendali, melainkan sebagai tempat
berpijak yang stabil.

Hal ini sejalan dengan Self-Determination
Theory yang dikemukakan oleh Deci dan Ryan
(2000). Teori ini menjelaskan bahwa remaja—
seperti halnya orang dewasa—memiliki tiga
kebutuhan psikologis dasar yang perlu
dipenuhi agar dapat berkembang secara
optimal: kebutuhan akan otonomi (merasa
pendapatnya dihargai), kompetensi (merasa
mampu dan dipercaya), serta keterhubungan
(merasa diterima dan dekat secara
emosional).
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Cara orang tua berbicara, mendengarkan, dan
merespons akan sangat memengaruhi
terpenuhi atau tidaknya kebutuhan-
kebutuhan tersebut. Komunikasi yang suportif
membantu remaja merasa cukup aman untuk
terbuka dan belajar bertanggung jawab.
Sebaliknya, komunikasi yang terlalu menekan
atau menghakimi dapat membuat remaja
menarik diri dan semakin sulit dijangkau.

Dengan memahami hal ini, orang tua dapat
melihat bahwa perubahan sikap remaja
bukanlah tanda kegagalan pengasuhan,
melainkan sinyal bahwa anak sedang
bertumbuh dan membutuhkan pendekatan
yang lebih selaras dengan tahap
perkembangannya.

Belajar dari Ruang Konseling
Studi Kasus 1
“Anak Saya Tidak Mau Diatur Sama Sekali”

Ibu T datang ke sesi konseling dengan
perasaan lelah dan cemas. Putranya, K (13
tahun), hampir selalu menolak setiap aturan
di rumah. Permintaan sederhana—seperti
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merapikan kamar atau mengatur waktu
belajar—sering disambut dengan penolakan,
bahkan nada kesal. Ibu T merasa kehilangan
kendali dan mulai khawatir, “Kalau begini
terus, bagaimana dia belajar disiplin?”

Dalam proses konseling, kami mencoba
melihat situasi ini dari sudut pandang K.
Ternyata, K merasa hampir semua keputusan
dalam hidupnya selalu ditentukan. la jarang
dimintai pendapat dan sering merasa
dianggap belum mampu. Lama-kelamaan, ia
menyimpan perasaan tidak dipercaya.
Penolakan yang muncul bukan semata-mata
karena malas atau ingin melawan, tetapi
sebagai cara untuk mempertahankan rasa
kendali atas dirinya sendiri.

Ketika Ibu T mulai mengubah pendekatan—
mengajak K berdiskusi tentang aturan,
memberi pilihan yang terbatas, dan
menjelaskan alasan di balik kesepakatan—
respons K perlahan berubah. la memang
belum langsung patuh sepenuhnya, tetapi
kemarahan berkurang, dan tanggung jawab
mulai tumbuh. Yang berubah pertama kali
bukan perilaku, melainkan kualitas hubungan.
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Analisis Psikologis

Dalam psikologi motivasi, perilaku menolak
aturan sering kali berkaitan dengan kebutuhan
otonomi yang tidak terpenuhi. Menurut Self-
Determination Theory (Deci & Ryan, 2000),
remaja membutuhkan pengalaman merasa
memiliki pilihan dan dipercaya agar dapat
berkembang secara sehat. Ketika remaja
merasa terlalu dikontrol, muncul reaksi
psikologis yang disebut reactance—dorongan
untuk menolak pembatasan sebagai upaya
mempertahankan harga diri dan kemandirian.
Dengan melibatkan remaja dalam
pengambilan keputusan, orang tua tidak
kehilangan peran, justru sedang menanamkan
dasar tanggung jawab dan regulasi diri secara
bertahap.

Studi Kasus 2
“Dia Selalu Merasa Tidak Pernah Cukup Baik”

Pak M datang ke sesi konseling dengan rasa
khawatir yang mendalam. Putrinya, L (17
tahun), semakin sering menyebut dirinya
“bodoh” atau “tidak pernah benar” setiap kali
menghadapi kesulitan. Mendengar itu, Pak M
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merasa sedih sekaligus bingung. la merasa
sudah berusaha memotivasi dan mendorong
anaknya agar bisa menjadi versi terbaik dari
dirinya.

Namun, dalam proses konseling, terungkap
bahwa cara memotivasi yang digunakan Pak
M sering kali disertai perbandingan—baik
dengan saudara maupun dengan anak lain
yang dianggap lebih berhasil. Bagi Pak M,
perbandingan itu dimaksudkan sebagai
dorongan. Tetapi bagi L, pesan yang sampai
justru berbeda.

L mengungkapkan bahwa ia sering merasa
dicintai dengan syarat. la merasa baru
dianggap berharga ketika mampu memenuhi
standar tertentu. Ketika gagal atau merasa
tidak mampu, ia memilih menarik diri karena
takut mengecewakan. Rasa takut gagal ini
perlahan mengikis kepercayaan dirinya dan
membuatnya semakin keras pada diri sendiri.

Seiring waktu, orang tua L mulai mengubah
pendekatan. Mereka lebih banyak
menekankan usaha, proses belajar, dan
keberanian mencoba, bukan semata-mata
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hasil akhir. Kalimat-kalimat yang sebelumnya
menekan perlahan diganti dengan penguatan
yang lebih empatik. Dalam suasana yang lebih
aman secara emosional, L mulai berani
mencoba kembali dan menunjukkan
kepercayaan diri yang lebih sehat.

Analisis Psikologis

Dalam psikologi perkembangan, harga diri
remaja sangat dipengaruhi oleh kualitas
umpan balik dari figur signifikan, terutama
orang tua (Harter, 2012). Ketika kritik dan
perbandingan terjadi secara berulang, remaja
dapat menginternalisasi keyakinan bahwa
nilai dirinya bergantung pada pencapaian.

Hal ini menghambat perkembangan rasa
kompetensi yang sehat. Sebaliknya,
penguatan yang menekankan proses, usaha,
dan penerimaan membantu remaja
membangun nilai diri yang lebih stabil dan
realistis, serta keberanian untuk belajar dari
kegagalan.
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Pertanyaan Reflektif untuk Orangtua

Luangkan waktu untuk merenung dengan
penuh kasih pada diri sendiri:

Apakah saya memberi ruang bagi anak untuk
menyampaikan pendapatnya, meskipun
berbeda dengan saya?

Dalam komunikasi sehari-hari, mana yang
lebih sering saya sampaikan: apresiasi atau
koreksi?

Apakah anak saya merasa dicintai apa
adanya, atau merasa harus memenuhi
standar tertentu agar diterima?

Bagaimana cara saya merespons kegagalan
anak: sebagai kesalahan atau sebagai
kesempatan belajar?

Kebutuhan psikologis apa yang mungkin
belum terpenuhi pada anak saya saat ini?

Perubahan kecil apa yang bisa saya lakukan
agar anak merasa lebih dipercaya dan
diterima?
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Pada Bab 3, kita melihat bahwa banyak
perilaku remaja—membantah, menarik diri,
atau tampak tidak peduli—sering kali berakar
pada kebutuhan psikologis yang belum
terpenuhi: kebutuhan akan otonomi,
penerimaan, dan kompetensi.

Bab ini mengajak orang tua melangkah satu
tingkat lebih dalam. Bukan untuk
menyalahkan, melainkan untuk bercermin.

Tanpa disadari, cara kita berbicara—bahkan
dengan niat baik—dapat menjadi faktor yang
justru membuat remaja memilih diam,
menjauh, atau menutup hatinya. Bab 4 akan
mengurai pola-pola komunikasi yang sering
terjadi di rumah, yang pelan-pelan mengikis
rasa aman remaja untuk terbuka.
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Bab 4

Pola Komunikasi yang Membuat Remaja
Menutup Diri

Sebagian besar orang tua tidak pernah berniat
melukai anaknya dengan kata-kata. Justru
sebaliknya, banyak kalimat lahir dari rasa
sayang, kekhawatiran, dan keinginan tulus
agar anak tumbuh menjadi pribadi yang baik
dan bertanggung jawab.

Namun dalam relasi orang tua-remaja, niat
baik tidak selalu terasa baik.

Ketika komunikasi yang terjadi berulang kali
membuat remaja merasa disalahkan,
diremehkan, atau tidak benar-benar
didengarkan, mereka mulai menarik
kesimpulan yang sederhana namun
bermakna: lebih aman untuk diam. Dari
sinilah jarak emosional perlahan terbentuk—
bukan karena kurangnya cinta, tetapi karena
hilangnya rasa aman dalam berbicara.
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Mengapa Remaja Memilih Menutup Diri?

Dalam psikologi relasi, keterbukaan hanya
dapat tumbuh ketika seseorang merasa aman
secara emosional. Bagi remaja—yang sedang
berada dalam masa perubahan besar—rasa
aman ini menjadi sangat krusial. Mereka
sangat peka terhadap nada suara, ekspresi
wajah, dan makna tersembunyi di balik kata-
kata orang tua.

Ketidaksabaran, kekecewaan, atau niat baik
yang dibungkus dalam kritik sering kali
tertangkap dengan sangat jelas.

Ketika percakapan di rumah lebih sering
berakhir dengan ceramah panjang, kritik yang
berulang, perbandingan dengan orang lain,
atau ledakan emosi, remaja belajar bahwa
berbicara tidak selalu membawa kelegaan.
Alih-alih merasa dipahami, mereka justru
merasa terancam secara emosional.

Dalam kondisi seperti ini, remaja secara alami
mengembangkan strategi perlindungan diri.
Salah satu yang paling umum adalah menarik
diri—menjawab singkat, menghindari
percakapan, atau memilih diam.
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Menutup diri bukan berarti remaja tidak
peduli, apalagi tidak sayang pada orang
tuanya. Sering kali, itu adalah bentuk bertahan
hidup secara emosional: cara mereka
menjaga harga diri agar tidak terus terluka,
sekaligus memberi ruang bagi diri mereka
sendiri untuk memproses apa yang dirasakan.

Orangtua yang memahami halini akan lebih
mampu melihat sikap diam remaja bukan
sebagai penolakan, melainkan sebagai sinyal.
Sinyal bahwa remaja membutuhkan
pendekatan yang berbeda—pendekatan yang
lebih mengedepankan empati, kehadiran
emosional, dan rasa aman, dibandingkan
kontrol atau koreksi semata.

Pola 1: Menggurui dan Merasa Paling Benar
Kalimat seperti,

“Ayah/Ibu lebih berpengalaman, kamu belum
tahu apa-apa,”

sering diucapkan dengan niat melindungi.
Orangtua ingin mencegah anaknya membuat
kesalahan yang sama atau mengambil jalan
yang berisiko.
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Namun bagi remaja yang sedang membangun
identitas dan kepercayaan diri, pesan yang
tertangkap sering kali berbeda: pendapatmu
tidak penting. Ketika pengalaman dan
pandangan remaja terus-menerus
dikesampingkan, mereka belajar untuk
menyimpan pikirannya sendiri.

Dalam jangka panjang, pola menggurui dapat
membuat remaja:

Enggan menyampaikan pendapat secara
terbuka

Lebih memilih diam atau menyembunyikan isi
pikirannya

Menunjukkan perlawanan, baik secara pasif
maupun agresif

Remaja pada dasarnya tidak menolak arahan.
Yang sering mereka tolak adalah cara arahan
itu disampaikan.
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Pola 2: Menghakimi, Melabeli, dan
Membandingkan

Saat emosi memuncak, label seperti “malas”,
“bandel”, atau “tidak tahu diri” bisa meluncur
begitu saja. Bagi orang tua, itu mungkin
sekadar ungkapan kecewa. Namun bagi
remaja, label sering terasa seperti cap
identitas, bukan sekadar kritik terhadap
perilaku.

Hal yang sama terjadi pada perbandingan,
seperti:

“Kenapa kamu tidak bisa seperti kakakmu?”
atau
“Anak orang lain bisa, kenapa kamu tidak?”

Alih-alih memotivasi, perbandingan justru
melukai harga diri dan memperkuat keyakinan
bahwa dirinya tidak pernah cukup baik.
Remaja yang merasa terus dinilai akan
cenderung menutup diri atau bersikap
defensif sebagai bentuk perlindungan.
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Pola 3: Ceramah Panjang dan Interogasi

Banyak orang tua merasa telah menjalankan
perannya dengan baik ketika memberikan
nasihat panjang lebar. Sayangnya, bagi
remaja, ceramah sering terdengar seperti
monolog—tidak memberi ruang untuk
didengar atau dipahami.

Demikian pula dengan pertanyaan bertubi-
tubi seperti:

“Kamu dari mana?”
“Sama siapa?”
“Ngapain saja?”

Jika pertanyaan-pertanyaan ini disampaikan
dengan nada curiga atau menghakimi, remaja
akan merasa sedang diinterogasi, bukan
diperhatikan. Akibatnya, mereka cenderung
menjawab seperlunya atau menghindari
percakapan sama sekali.

Pola 4: Reaksi Emosional yang Berlebihan

Teriakan, ancaman, atau ekspresi
kekecewaan yang berlebihan sering membuat
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remaja lebih fokus pada emosi orang tua
daripada pada pesan yang ingin disampaikan.
Dalam situasi seperti ini, kemampuan remaja
untuk mendengarkan dan berpikir jernih justru
menurun.

Lama-kelamaan, remaja belajar bahwa
kejujuran berisiko memicu konflik. Bukan
karena mereka ingin berbohong, tetapi karena
mereka ingin menghindari ledakan emosi.
Diam dan menyembunyikan cerita terasa
lebih aman daripada menghadapi kemarahan.

Pola 5: Niat Baik yang Terasa Menyakitkan
Kalimat seperti,

“Ayah/lbu cuma mau yang terbaik buat
kamu,”

sering digunakan untuk menutup percakapan
yang penuh tekanan. Niat di baliknya sangat
tulus. Namun bagi remaja, kalimat ini kadang
terdengar seperti penyangkalan terhadap
perasaan yang sedangia alami.

Ketika niat baik tidak disertai empati dan
pengakuan emosi, remaja bisa merasa bahwa
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perasaannya tidak penting. Akibatnya, jarak
emosional semakin melebar, meskipun cinta
sebenarnya tetap ada.

Tinjauan Psikologis

Dalam perspektif attachment theory,
hubungan emosional antara anak dan orang
tua dibangun bukan hanya melalui momen-
momen besar, tetapi terutama melalui
kualitas komunikasi sehari-hari yang
konsisten dan responsif (Bowlby, 1988). Cara
orang tua mendengarkan, merespons emosi,
dan hadir saat anak membutuhkan dukungan
secara perlahan membentuk rasa aman
emosional dalam relasi tersebut.

Ketika komunikasi diwarnai oleh sikap
menghakimi, meremehkan, atau kurang peka
terhadap perasaan anak, kelekatan aman
(secure attachment) dapat terganggu. Remaja
yang tidak merasa aman secara emosional
cenderung ragu untuk berbagi cerita, mencari
dukungan, atau mengekspresikan
kerentanannya kepada orang tua. Dalam
situasi ini, menarik diri sering kali menjadi
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strategi perlindungan diri, bukan tanda
ketidakpedulian.

Penelitian tentang pola pengasuhan juga
menunjukkan bahwa pendekatan komunikasi
dengan kontrol tinggi namun empati rendah—
sering kali dimaksudkan untuk mendisiplinkan
atau “membentuk karakter”—justru berkaitan
dengan meningkatnya resistensi, penutupan
diri, dan jarak emosional pada remaja
(Baumrind, 1991; Steinberg, 2014). Remaja
membutuhkan batasan, tetapi mereka juga
membutuhkan perasaan dipahami dan
dihargai sebagai individu yang sedang
bertumbuh.

Dengan demikian, komunikasi yang hangat,
responsif, dan penuh empati berperan
sebagai fondasi penting bagi hubungan orang
tua-remaja yang aman. Ketika remaja merasa
bahwa rumah adalah tempat yang aman
untuk didengar tanpa langsung dihakimi,
mereka lebih mungkin kembali kepada orang
tua saat menghadapi kebingungan,
kegagalan, atau tekanan dari luar.
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Belajar dari Ruang Konseling
Studi Kasus 1
“Sejak Kapan Kamu Jadi Begini?”

Ibu M datang ke sesi konseling dengan
perasaan sedih dan kehilangan. Putrinya, S
(14 tahun), yang dulu sering bercerita, kini
semakin tertutup. Setiap pertanyaan tentang
sekolah atau pertemanan hanya dijawab
singkat. Bagi Ibu M, perubahan ini terasa
menyakitkan, seolah jarak emosional muncul
tanpa ia sadari kapan mulainya.

Dalam sesi konseling, Ibu M menyadari bahwa
ia kerap melontarkan kalimat seperti, “Dulu
kamu tidak seperti ini,” atau “Sejak kapan
kamu jadi begitu?” Kalimat-kalimat tersebut
tidak dimaksudkan untuk menyalahkan,
melainkan sebagai ungkapan rindu pada
kedekatan yang dulu mereka miliki.

Namun bagi S, kata-kata itu terdengar
berbeda. la merasa dirinya yang sekarang
dinilai negatif dan dibandingkan dengan versi
dirinya di masa lalu. Alih-alih merasa
dimengerti, S justru merasa tidak diterima apa
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adanya. Untuk melindungi diri dari perasaan
disalahkan, ia memilih diam dan menjaga
jarak.

Perubahan mulai terlihat ketika Ibu M
mencoba pendekatan yang lebih empatik. la
mengganti kalimat evaluatif dengan ungkapan
yang lebih jujur dan terbuka, seperti, “lbu
kangen ngobrol dengan kamu. Ibu ingin tahu
bagaimana caranya supaya kamu merasa
nyaman bercerita.” Perlahan, S mulai
merespons. la belum langsung terbuka
sepenuhnya, tetapi jarak emosional di antara
mereka mulai mencair.

Analisis Psikologis

Pada masa remaja, individu berada dalam
proses pembentukan identitas yang dinamis
dan sering kali membingungkan (Erikson,
1968). Perubahan perilaku merupakan bagian
wajar dari proses ini. Ketika remaja merasa
dibandingkan dengan versi dirinya di masa
lalu, mereka dapat mengalami konflik antara
kebutuhan untuk berubah dan kebutuhan
untuk diterima.
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Dari perspektif attachment theory, rasa aman
emosional tumbuh ketika anak merasa
diterima tanpa syarat (unconditional
acceptance) oleh figur signifikan, terutama
orang tua (Bowlby, 1988). Peralihan bahasa
dari bernada evaluatif menjadi empatik
membantu memulihkan rasa aman tersebut.
Ketika remaja merasa tidak perlu
mempertahankan diri, mereka lebih berani
membuka ruang dialog dan membangun
kembali kedekatan emosional.

Pertanyaan Reflektif untuk Orangtua

Apakah saya sering membandingkan anak
saya dengan masa lalunya atau dengan orang
lain?

Kalimat apa yang mungkin terasa menyakitkan
bagi anak, meskipun niat saya baik?

Bagaimana cara saya mengekspresikan
kerinduan tanpa membuat anak merasa
disalahkan?

Studi Kasus 2

“Setiap Cerita Selalu Berakhir Ceramah”
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Pak R merasa frustrasi karena putranya, D (15
tahun), jarang bercerita. Padahal setiap kali D
menghadapi masalah, Pak R selalu siap
memberi solusi. la merasa telah menjalankan
peran sebagai ayah dengan baik.

Dalam konseling, D mengungkapkan bahwa ia
sebenarnya ingin didengar, bukan langsung
diarahkan. Setiap kali ia mulai bercerita,
pembicaraan segera berubah menjadi
ceramah panjang. Akhirnya, D belajar bahwa
bercerita hanya akan membuatnya lelah dan
merasa tidak dipahami.

Setelah Pak R mencoba menahan diri untuk
tidak langsung memberi solusi dan lebih
banyak mendengarkan, D mulai bercerita
kembali—meskipun masih singkat dan
bertahap.

Analisis Psikologis

Menurut pendekatan komunikasi empatik,
mendengarkan merupakan fondasi utama
relasi yang aman (Rogers, 1957). Remaja yang
merasa didengar akan lebih terbuka dan
reflektif. Ceramah yang berlebihan dapat
memicu resistensi karena mengabaikan
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kebutuhan remaja akan otonomi dan validasi
emosi (Deci & Ryan, 2000). Dengan mengubah
peran dari “pemberi solusi” menjadi
“pendamping”, orang tua membantu remaja
mengembangkan kepercayaan dan
keterbukaan.

Pertanyaan Reflektif untuk Orangtua

Saat anak bercerita, apakah saya lebih sering
mendengarkan atau menyiapkan nasihat?

Bagaimana perasaan anak saya ketika
percakapan berubah menjadi ceramah?

Apa yang bisa saya lakukan untuk
menunjukkan bahwa perasaan anak penting
bagi saya?

Studi kasus ini menunjukkan bahwa bukan
hanya apa yang kita katakan, tetapi
bagaimana kita mengatakannya yang
menentukan apakah remaja merasa aman
untuk terbuka. Pola komunikasi yang berubah,
sekecil apa pun, dapat membuka kembali
pintu kedekatan yang sempat tertutup.
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Bab ini bukan tentang menyalahkan,
melainkan tentang menyadari bahwa setiap
kata memiliki dampak relasional. Kabar
baiknya, pola komunikasi bukan sesuatu yang
tetap. la bisa dipelajari, diubah, dan
diperbaiki—bahkan setelah bertahun-tahun.

Perubahan kecil dalam cara berbicara dapat
membuka pintu yang selama ini tertutup.

Luangkan waktu untuk menjawab dengan jujur
dan penuh kasih:

Pola komunikasi mana yang paling sering saya
gunakan saat emosi?

Apakah anak saya lebih sering saya
dengarkan, atau lebih sering saya arahkan?

Pernahkah saya menyampaikan kritik tanpa
memastikan anak merasa tetap diterima?

Dalam konflik terakhir, apa yang mungkin
dirasakan anak saya saat itu?

Jika saya berada di posisi anak, bagian mana
dari cara bicara saya yang terasa paling berat?
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Perubahan kecil apa yang bisa saya mulai
agar rumah terasa lebih aman untuk berbagi?

Jika Bab 4 membantu kita mengenali pola
komunikasi yang melukai, maka Bab 5 akan
mengajak kita memahami luka emosional
yang terbentuk dari pengalaman-pengalaman
tersebut. Luka yang sering kali tidak terlihat,
tetapi sangat memengaruhi kedekatan orang
tua dan remaja dalam jangka panjang.
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Bab 5

Luka Emosional dalam Relasi Orangtua-
Anak

Tidak semua luka terlihat.

Sebagian luka tidak meninggalkan bekas di
tubuh, tetapi menetap dalam ingatan,
perasaan, dan cara seseorang memandang
dirinya sendiri.

Dalam relasi orang tua—anak, luka emosional
sering kali tidak lahir dari satu peristiwa besar
yang dramatis. la justru terbentuk perlahan,
melalui pengalaman-pengalaman kecil yang
berulang: kata-kata yang terasa meremehkan,
perasaan tidak didengarkan, atau emosi yang
diabaikan. Luka-luka ini kerap luput dari
kesadaran—baik oleh orang tua maupun oleh
remaja—namun dampaknya dapat menetap
dan memengaruhi relasi dalam jangka
panjang.

Bab ini tidak ditulis untuk menumbuhkan rasa
bersalah, melainkan untuk mengajak orang
tua berani melihat lebih dalam: memahami,
merefleksikan, dan bila perlu, memperbaiki.
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Apayang Dimaksud dengan Luka
Emosional?

Luka emosional bukan sesuatu yang kasat
mata. la tidak tampak di kulit, tetapi hidup
dalam perasaan dan membentuk cara
seseorang menilai dirinya sendiri. Luka ini
muncul dari pengalaman psikologis yang
berulang, ketika seorang anak merasa tidak
cukup berharga, tidak aman untuk
mengekspresikan diri, atau merasa bahwa
perasaannya tidak penting dan tidak layak
dipahami.

Pada masa remaja, luka emosional jarang
hadir dalam bentuk tangisan atau keluhan
yang jelas. Sebaliknya, ia sering muncul
secara lebih halus dan mudah disalahartikan
sebagai sikap “sulit”. Remaja yang
menyimpan luka emosional dapat tampak
menarik diri dan menutup komunikasi,
menjadi sangat sensitif dan defensif, atau
kerap merendahkan dirinya sendiri. Ada pula
yang tumbuh dengan kesulitan mempercayai
orang lain—termasuk orang tuanya sendiri.
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Penting untuk dipahami bahwa luka
emosional tidak selalu terbentuk karena orang
tua bersikap kasar, tidak peduli, atau berniat
menyakiti. Dalam banyak kasus, luka justru
tumbuh di tengah relasi yang penuh niat baik,
kekhawatiran, dan keinginan untuk
melindungi. Namun ketika niat baik tersebut
tidak disertai dengan kehadiran emosional—
mendengarkan dengan sungguh-sungguh,
memvalidasi perasaan, dan memberi ruang
aman untuk menjadi diri sendiri—remaja
dapat merasa sendirian dalam
pergumulannya.

Bagian ini mengajak orang tua memandang
luka emosional bukan sebagai tuduhan,
melainkan sebagai undangan: undangan
untuk hadir lebih utuh dalam relasi dengan
anak. Karena sering kali, yang paling
dibutuhkan remaja bukan tambahan nasihat
atau koreksi, melainkan keyakinan bahwa ia
tidak sendirian—dan tetap berharga apa
adanya.
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Contoh Luka Emosional yang Sering Tidak
Disadari Orangtua

Banyak luka emosional tidak lahir dari kata-
kata kasar atau perlakuan ekstrem. la justru
tumbuh dari momen-momen yang terlihat
sepele, bahkan “wajar”, dalam keseharian
keluarga. Karena itulah luka ini sering luput
dikenali.

1. Perasaan Tidak Pernah Cukup Baik

Kalimat seperti, “Kok nilainya turun?”, “Kamu
sebenarnya bisa lebih baik kalau mau usaha,”
atau “Jangan puas segini” sering diucapkan
dengan niat memotivasi. Namun ketika lebih
sering terdengar daripada pengakuan atas
usaha, remaja dapat menyerap pesan
tersembunyi: apa pun yang kulakukan tidak
pernah cukup. Luka ini membuat remaja
tumbuh dengan standar diri yang keras dan

rasa takut gagal yang berlebihan.

2. Merasa Tidak Aman untuk Berbeda
Pendapat

Ketika setiap perbedaan pandangan langsung
dibalas dengan ceramah, koreksi, atau
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kalimat seperti, “Kamu belum tahu apa-apa,”
remaja belajar bahwa menyampaikan
pendapat adalah tindakan berisiko. Luka yang
terbentuk bukan hanya soal pendapat yang
ditekan, tetapi rasa tidak aman untuk menjadi
diri sendiri. Akibatnya, remaja memilih diam
atau mencari ruang aman di luar rumah.

3. Emosi yang Dianggap Berlebihan atau
Salah

Ungkapan seperti, “Ah, kamu lebay,”, “Gitu
saja kok sedih,” atau “Sudahlah, jangan
dipikirkan,” sering dimaksudkan untuk
menenangkan. Namun bagi remaja, kalimat
ini dapat terasa seperti penolakan terhadap
perasaannya. Luka yang muncul adalah
keyakinan bahwa emosinya tidak valid dan
tidak layak dibicarakan. Dalam jangka
panjang, remaja bisa kesulitan mengenali dan
mengelola emosinya sendiri.

4. Perbandingan yang Menggerogoti Harga
Diri

Membandingkan dengan saudara, sepupu,
atau anak orang lain—meskipun hanya
sesekali—dapat meninggalkan bekas yang
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dalam. Remaja tidak hanya mendengar bahwa
orang lain “lebih baik”, tetapi juga
menyimpulkan bahwa dirinya kurang
berharga. Luka ini sering tumbuh diam-diam
dan muncul kemudian dalam bentuk rendah
diri, iri, atau dorongan untuk terus
membuktikan diri.

5. Kehadiran Fisik Tanpa Kehadiran
Emosional

Ada orang tua yang selalu ada secara fisik,
memenuhi kebutuhan materi, dan
menjalankan peran dengan tanggung jawab.
Namun ketika cerita remaja sering dipotong,
disepelekan, atau ditanggapi sambil lalu,
muncul luka berupa rasa kesepian di dalam
rumah sendiri. Remaja merasa tidak benar-
benar dilihat dan didengar, meskipun orang
tuanya ada di dekatnya.

Contoh-contoh ini bukan dimaksudkan untuk
menyalahkan, melainkan untuk membantu
orang tua mengenali pola-pola halus yang
dapat melukai tanpa disadari. Dengan
kesadaran inilah, relasi dapat mulai
dipulihkan—bukan dengan kesempurnaan,
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tetapi dengan kehadiran yang lebih peka dan
empatik.

Pengalaman Tidak Didengarkan: Luka yang
Sering Diremehkan

Bagi remaja, didengarkan tidak selalu berarti
disetujui. Mereka tidak selalu berharap orang
tua membenarkan semua pilihan atau
perasaannya. Yang mereka butuhkan adalah
pengakuan bahwa apa yang mereka rasakan
itu nyata dan penting. Ketika perasaan diakui,
remaja merasa dilihat sebagai manusia utuh,
bukan sekadar anak yang perlu diarahkan.

Namun dalam keseharian, banyak remaja
yang berulang kali mengalami pengalaman
sebaliknya. Cerita mereka dipotong sebelum
selesai, emosinya dianggap berlebihan atau
“tidak masuk akal”, dan keluhannya
dibandingkan dengan masalah orang lain yang
dinilai lebih berat. Tanpa disadari, respons-
respons ini mengirimkan pesan bahwa
perasaan mereka tidak cukup penting untuk
diberi ruang.

Seiring waktu, pengalaman tidak didengarkan
ini membentuk pembelajaran emosional yang
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dalam. Remaja mulai meyakini bahwa
mengungkapkan perasaan hanya akan
berujung pada kekecewaan atau penilaian.
Akibatnya, mereka belajar untuk diam,
menahan cerita, dan menarik diri sebagai cara
melindungi diri dari luka yang berulang.

Pola ini sering kali tidak muncul secara tiba-
tiba. la tumbuh perlahan, dari percakapan-
percakapan kecil yang terlewat. Karena itulah
pengalaman tidak didengarkan menjadi salah
satu luka emosional yang paling sering
diremehkan, padahal dampaknya dapat
membentuk jarak emosional yang panjang
antara orang tua dan anak.

Label Negatif dan Kritik Berulang

Kata-kata yang diucapkan berulang kali
memiliki kekuatan untuk menetap. Dalam
relasi orang tua dan remaja, label negatif
sering kali muncul tanpa disadari—terucap
saat lelah, marah, atau khawatir. Kata seperti
“malas”, “bandel”, atau “tidak pernah benar”
mungkin dimaksudkan sebagai teguran
sesaat, tetapi bagi remaja, kata-kata ini dapat
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terasa seperti penilaian terhadap dirinya
secara utuh.

Remaja berada dalam fase ketika identitas diri
masih rapuh dan sedang dibentuk. Apa yang
mereka dengar dari orang-orang terdekat,
terutama orang tua, perlahan menjadi suara
batin yang mereka bawa ke dalam dirinya.
Ketika kritik disampaikan berulang tanpa
diimbangi dengan penerimaan dan
penguatan, remaja dapat mulai percaya
bahwa dirinya memang tidak cukup baik.

Kritik yang terus-menerus juga dapat
menumbuhkan dua respons ekstrem.
Sebagian remaja menjadi sangat takut
berbuat salah dan berusaha keras untuk
menyenangkan orang lain, sering kali dengan
mengorbankan dirinya sendiri. Sebagian
lainnya justru memilih memberontak, bukan
karena tidak peduli, tetapi sebagai cara
melindungi diri dari rasa sakit akibat merasa
selalu disalahkan.

Penting untuk diingat bahwa menegur perilaku
tidak sama dengan memberi label pada diri
anak. Ketika fokus bergeser dari “apa yang

97



Kedekatan Hati by Dr. Rika Hardani, M.Si

dilakukan” menjadi “siapa dirinya”, luka
emosional lebih mudah terbentuk. Remaja
tidak membutuhkan orang tua yang sempurna
dalam berbicara, tetapi membutuhkan orang
tua yang bersedia menyadari dampak kata-
katanya dan memperbaiki ketika diperlukan.

Narasi ini mengajak orang tua untuk lebih
berhati-hati dalam memilih kata, bukan untuk
membungkam diri, melainkan untuk
memastikan bahwa setiap koreksi tetap
disertai pesan yang jelas: kamu berharga,
bahkan ketika kamu melakukan kesalahan.

Konflik Lama yang Tidak Pernah Selesai

Tidak semua konflik dalam keluarga benar-
benar selesai ketika pertengkaran berakhir.
Ada konflik yang secara lahiriah tampak
mereda, tetapi secara emosional tetap hidup
dan berulang. Kata-kata yang menyakitkan,
kekecewaan yang tidak pernah dibicarakan,
atau perasaan tidak dipahami yang dibiarkan
begitu saja dapat tertinggal sebagai luka yang
diam-diam memengaruhi relasi orang tua dan
remaja.
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Bagi remaja, konflik yang tidak pernah
diselesaikan secara emosional sering terasa
seperti beban yang terus dibawa. Setiap
pertengkaran baru dapat membangkitkan
kembali luka lama, meskipun topiknya
berbeda. Akibatnya, remaja menjadi lebih
cepattersinggung, lebih defensif, atau
memilih menghindari percakapan karena
merasa percuma untuk menjelaskan
perasaannya.

Dalam banyak keluarga, konflik dianggap
selesai ketika salah satu pihak diam atau
mengalah. Padahal, diam tidak selalu berarti
menerima. Bagi remaja, sikap ini bisa berarti
belajar bahwa perasaan tidak perlu
dibicarakan, karena tidak akan membawa
perubahan. Lama-kelamaan, jarak emosional
pun terbentuk, meskipun secara fisik mereka
tetap hidup bersama.

Menyelesaikan konflik tidak selalu berarti
mencapai kesepakatan penuh. Terkadang,
yang paling dibutuhkan remaja adalah
pengakuan bahwa perasaannya pernah
terluka dan layak dipahami. Ketika orang tua
berani membuka ruang untuk membicarakan
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kembali konflik lama dengan sikap rendah hati
dan mendengarkan, relasi memiliki
kesempatan untuk pulih dan bergerak maju.

Narasi ini mengingatkan bahwa keberanian
untuk menyentuh kembali konflik lama—
dengan cara yang lebih aman dan penuh
empati—bukanlah membuka luka, melainkan
langkah penting untuk menyembuhkannya.

Dampak Jangka Panjang pada Kelekatan
(Attachment)

Relasi antara orang tua dan anak tidak hanya
membentuk perilaku sehari-hari, tetapi juga
membangun pola kelekatan yang akan dibawa
anak hingga dewasa. Dalam psikologi,
kelekatan (attachment) merujuk pada cara
seseorang memandang hubungan: apakah
hubungan dipersepsikan sebagai tempat yang
aman untuk bergantung, atau justru sebagai
sumber ketegangan dan penolakan.

Ketika luka emosional—seperti tidak
didengarkan, sering dilabeli negatif, atau
konflik yang tidak pernah diselesaikan—
terjadi secara berulang, remaja dapat
mengembangkan pola kelekatan yang kurang
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aman. Sebagian remaja belajar untuk menjaga
jarak emosional karena merasa kedekatan
justru berisiko melukai. Mereka tampak
mandiri, tetapi di balik itu ada keyakinan
bahwa mengandalkan orang lain tidaklah
aman. Sebagian lainnya justru menjadi sangat
sensitif terhadap penolakan, mudah cemas,
dan terus-menerus mencari kepastian bahwa
dirinya masih diterima.

Pola-pola ini tidak berhenti pada masa
remaja. Cara remaja berelasi dengan orang
tua sering menjadi cetak biru bagi cara
mereka membangun hubungan di masa
dewasa—dengan pasangan, teman, maupun
figur otoritas. Remaja yang tumbuh tanpa rasa
aman emosional dapat membawa keraguan
terhadap nilai dirinya dan kesulitan
mempercayai kehangatan relasi jangka
panjang.

Namun, kabar baiknya adalah kelekatan
bersifat dinamis dan dapat diperbaiki.
Hubungan yang sempat terluka tidak harus
berakhir dalam jarak permanen. Ketika orang
tua mulai hadir secara lebih responsif, mau
mendengarkan, dan bersedia memperbaiki
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kesalahan, remaja dapat mengalami
pengalaman emosional baru yang lebih aman.
Pengalaman inilah yang perlahan membantu
membentuk ulang pola kelekatan menuju
arah yang lebih sehat.

Narasi ini mengingatkan bahwa setiap upaya
kecil untuk hadir dengan empati hari ini
memiliki dampak jangka panjang bagi cara
anak memandang dirinya dan dunia relasi di
masa depan.

Bagaimana Luka Emosional Memengaruhi
Pola Relasi Remaja Saat Dewasa

Luka emosional yang tidak disadari dan tidak
dipulihkan sering kali tidak berhenti pada
masa remaja. la ikut “terbawa” ke fase
dewasa dan memengaruhi cara seseorang
membangun relasi—baik dengan pasangan,
teman, maupun dengan anaknya kelak.

Remaja yang tumbuh dengan perasaan tidak
pernah cukup baik cenderung menjadi
dewasa yang:

Terlalu keras pada diri sendiri
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Takut mengecewakan orang lain

Sulit menikmati pencapaian karena selalu
merasa kurang

Luka dari emosi yang tidak diakui dapat
berkembang menjadi kesulitan mengenali dan
mengekspresikan perasaan. Saat dewasa,
mereka mungkin tampak dingin, tertutup, atau
sebaliknya—mudah meledak karena emosi
yang lama terpendam.

Sementara itu, remaja yang terbiasa merasa
tidak aman untuk berbicara jujur dapat
tumbuh menjadi individu yang:

Menghindari konflik dengan cara diam atau
mengalah berlebihan

Sulit mempercayai orang terdekat

Takut membuka diri karena khawatir
disalahkan atau ditolak

Dari sudut pandang kelekatan, luka emosional
ini membentuk working model tentang relasi:
apakah hubungan adalah tempat aman atau
justru sumber ancaman. Kabar baiknya,
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model ini bukan sesuatu yang permanen.
Relasi yang aman dan penuh empati—
termasuk dengan orang tua—dapat menjadi
pengalaman korektif yang menyembuhkan.

Tanda-Tanda Awal Luka Emosional pada
Remaja

Luka emosional jarang hadir dengan label
yang jelas. la lebih sering muncul dalam
perilaku sehari-hari yang tampak “biasa”,
tetapi berulang dan konsisten.

Beberapa tanda yang patut diperhatikan
antara lain:

Remaja jarang bercerita dan menjawab
singkat, meskipun tidak sedang bermasalah
secara nyata

Sering merendahkan diri dengan kalimat
seperti, “Aku memang bodoh,” atau
“Percuma juga”

Sangat sensitif terhadap kritik, bahkan yang
disampaikan dengan maksud baik
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Terlihat mandiri secara berlebihan dan enggan
meminta bantuan

Mudah merasa bersalah atau takut berbuat
salah

Menarik diri secara emosional, meskipun
masih hadir secara fisik

Tanda-tanda ini bukan diagnosis, melainkan
sinyal kebutuhan. la memberi pesan bahwa
ada bagian diri remaja yang sedang berusaha
melindungi diri dari rasa sakit.

Langkah Kecil Orangtua untuk Mulai
Memulihkan Luka (Tanpa Mengungkit Masa
Lalu)

Pemulihan luka emosional tidak selalu
membutuhkan percakapan besar atau
pengakuan panjang tentang kesalahan masa
lalu. Justru, banyak luka mulai sembuh
melalui pengalaman baru yang konsisten dan
aman.

Beberapa langkah kecil yang bisa dilakukan
orang tua:
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1. Mengubah Respons, Bukan Mengubah
Cerita Lama

Alih-alih membahas apa yang dulu salah,
fokuslah pada bagaimana merespons
sekarang. Respons yang lebih tenang,
mendengarkan tanpa menyela, dan tidak
langsung mengoreksi memberi pesan:
sekarang kamu aman.

2. Mengakui Perasaan Tanpa Membenarkan
Perilaku

Kalimat sederhana seperti,
“Ayah/Ibu bisa mengerti kamu sedang kesal,”

membantu remaja merasa dilihat, tanpa
harus menyetujui perilaku yang bermasalah.

3. Hadir dalam Momen Kecil

Tidak semua kedekatan dibangun lewat
percakapan serius. Duduk bersama,
menemani tanpa banyak bicara, atau berbagi
aktivitas ringan sering kali lebih bermakna
daripada nasihat panjang.
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4. Menjadi Contoh dalam Mengelola Emosi

Ketika orang tua mampu meminta jeda,
mengakui emosi sendiri, atau berkata,

“Ibu sedang capek, kita bicara nantiya,”

remaja belajar bahwa emosi bisa dihadapi
dengan cara yang sehat.

5. Konsistensi Lebih Penting daripada
Kesempurnaan

Satu respons empatik tidak langsung
menghapus luka lama. Namun respons yang
konsisten akan perlahan membangun ulang
rasa aman. Remaja tidak mencari orang tua
yang sempurna, tetapi orang tua yang hadir
dan bisa diandalkan.

Pemulihan luka emosional adalah proses
relasional. la terjadi bukan karena kata-kata
yang tepat sekali waktu, tetapi karena
pengalaman berulang bahwa relasi ini kini
berbeda—lebih aman, lebih hangat, dan lebih
manusiawi.
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Tinjauan Psikologis

Dalam attachment theory, kualitas kelekatan
dibentuk oleh responsivitas emosional orang
tua terhadap kebutuhan anak (Bowlby, 1988).
Pengalaman merasa diabaikan, dikritik secara
konsisten, atau tidak dipahami dapat
mengarah pada kelekatan tidak aman
(insecure attachment). Selain itu, penelitian
menunjukkan bahwa luka emosional pada
masa remaja berkaitan dengan regulasi emosi
yang kurang adaptif dan rendahnya harga diri
(Harter, 2012). Kabar baiknya, kelekatan
bersifat dinamis dan dapat diperbaiki melalui
pengalaman relasional yang lebih aman dan
empatik.

Belajar dari Ruang Konseling
Studi Kasus 1
“Saya Capek Selalu Salah”

Pak B datang ke konseling karena putrinya, R
(18 tahun), semakin pendiam dan sering
menyalahkan diri sendiri. R jarang
membantah, tetapi juga jarang tersenyum.
Nilai akademiknya menurun, dan ia sering
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berkata, “Aku memang tidak pernah bisa
benar.”

Dalam sesi konseling, terungkap bahwa sejak
kecil R sering menerima koreksi tanpa banyak
apresiasi. Orangtua bermaksud membentuk
disiplin, tetapi jarang menyadari dampak
emosionalnya. R tumbuh dengan keyakinan
bahwa kesalahan membuatnya tidak layak
diterima.

Ketika orang tua mulai belajar mengapresiasi
usaha dan mengakui perasaan R, perubahan
kecil mulai terlihat. R masih sensitif, tetapi
lebih berani mengungkapkan pikirannya.

Analisis Psikologis

Harga diri remaja terbentuk melalui reflected
appraisal, yaitu cara individu melihat dirinya
berdasarkan pantulan dari figur signifikan
(Harter, 2012). Kritik yang dominan tanpa
keseimbangan penerimaan dapat
menginternalisasi rasa tidak berharga.
Intervensi berupa komunikasi empatik dan
penguatan positif membantu membangun
kembali self-worth secara bertahap.
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Pertanyaan Reflektif

Pesan apayang paling sering saya sampaikan
kepada anak tentang dirinya?

Apakah anak saya lebih sering mendengar
kritik atau pengakuan?

Bagaimana cara saya merespons kesalahan
anak selamaini?

Belajar dari Ruang Konseling
Studi Kasus 2
“Untuk Apa Cerita Kalau Ujungnya Dimarahi?”

Ibu L mengeluhkan putranya, F (15 tahun),
yang semakin tertutup. la baru mengetahui
bahwa F menghadapi masalah serius di
sekolah, tetapi tidak pernah bercerita di
rumah.

Dalam konseling, F mengungkapkan bahwa
setiap kali ia jujur, respons yang ia terima
adalah kemarahan dan ancaman. la belajar
bahwa kejujuran berisiko. Diam terasa lebih
aman.
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Setelah Ibu L belajar mengelola emosinya dan
memberi respons yang lebih tenang, F mulai
membuka diri—perlahan dan tidak sekaligus.

Analisis Psikologis

Respons emosional orang tua berfungsi
sebagai emotional mirror bagi anak (Siegel,
2014). Ketika kejujuran selalu diikuti reaksi
keras, remaja mengembangkan strategi
penghindaran. Dengan menciptakan respons
yang lebih aman, orang tua membantu
memulihkan kepercayaan dan keterbukaan.

Pertanyaan Reflektif

Bagaimana reaksi emosional saya saat anak
melakukan kesalahan?

Apakah rumah menjadi tempat aman untuk
berkata jujur?

Perubahan kecil apa yang bisa saya lakukan
agar anak berani terbuka?
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Renungkan dengan lembut dan jujur:

Luka emosional apa yang mungkin tanpa
sadar saya tinggalkan pada anak?

Apakah saya lebih fokus pada perilaku anak
atau pada perasaannya?

Konflik mana yang mungkin perlu diperbaiki,
bukan dihindari?

Jika hubungan ini bisa dipulihkan, langkah
kecil apa yang bisa saya mulai hari ini?

Apa arti “rumah yang aman secara
emosional” bagi anak saya?

Luka emosional dalam relasi orang tua dan
remaja tidak selalu terbentuk dari peristiwa
besar, tetapi sering lahir dari hal-hal kecil yang
terjadi berulang dan tidak pernah benar-benar
disadari. Kata-kata yang terucap tanpa
kehadiran, perasaan yang tidak pernah diakui,
dan konflik yang dibiarkan menggantung
dapat meninggalkan jejak yang dalam pada
hati remaja.

112



Kedekatan Hati by Dr. Rika Hardani, M.Si

Namun luka bukanlah akhir dari hubungan.
Justru dengan mengenalinya, orang tua
memiliki kesempatan untuk memperbaiki,
memulihkan, dan membangun kembali rasa
aman yang mungkin sempat hilang. Bab ini
mengajak kita untuk melihat ke dalam, bukan
untuk menyalahkan diri sendiri, melainkan
untuk memahami bahwa kehadiran
emosional hari ini dapat menjadi awal
penyembuhan relasi yang panjang. Dari
sinilah langkah menuju komunikasi yang lebih
terbuka dan menyembuhkan dapat dimulai.

Jika Bab 5 membantu kita memahami luka
yang tersembunyi, maka Bab 6 akan mengajak
kita melihat lebih jernih remaja yang tampak
sulit berkomunikasi—bukan sebagai masalah,
tetapi sebagai pesan yang belum
tersampaikan.
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Bab 6

Remaja yang Sulit Berkomunikasi: Apa yang
Sebenarnya Terjadi?

Setelah memahami bagaimana luka
emosional dapat terbentuk dalam relasi orang
tua—anak, pertanyaan berikutnya sering
muncul dalam benak orang tua: mengapa
anak saya sekarang begitu sulit diajak bicara?

Jawaban atas pertanyaan ini tidak
sesederhana “anaknya berubah” atau
“anaknya bandel”.

Bab ini mengajak orang tua untuk melihat
bahwa perilaku remaja yang tampak tertutup,
defensif, atau melawan bukanlah sifat
bawaan. Sering kali, itu adalah bahasa tidak
langsung dari kebutuhan psikologis yang
belum terpenuhi—cara remaja
menyampaikan sesuatu yang belum mampu
ia ucapkan dengan kata-kata.

Di Balik Diam dan Perlawanan

Bagi banyak orang tua, diamnya remaja terasa
mengkhawatirkan. Ada ketakutan: Apakah
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anak saya baik-baik saja? Apakah ada sesuatu
yang ia sembunyikan?

Di sisi lain, perlawanan terasa melelahkan.
Setiap percakapan bisa berubah menjadi
konflik, dan orang tua pun kehabisan energi.

Tidak jarang, kedua respons ini disalahartikan
sebagai sikap kurang ajar, malas, atau tidak
peduli. Padahal, jika dilihat dari kacamata
psikologi perkembangan, diam dan
perlawanan sering kali merupakan strategi
bertahan—cara remaja melindungi dirinya
dari rasa tidak aman, tidak dipahami, atau
tidak didengar.

Remaja Pendiam dan Remaja yang
Memberontak

Tidak semua remaja mengekspresikan
kesulitannya dengan cara yang sama.

Ada remaja yang memilih diam dan menarik
diri. Ada pula yang justru tampak melawan
hampir setiap arahan. Keduanya sering
membuat orang tua bingung dan khawatir,
karena perilakunya terlihat sangat berbeda.
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Namun jika dilihat lebih dalam, perbedaan ini
sering kali bukan soal kebutuhan, melainkan
soal cara bertahan.

Remaja yang pendiam biasanya bukan tidak
punya cerita. Banyak dari mereka justru telah
belajar, dari pengalaman sebelumnya, bahwa
berbicara tidak selalu membawa rasa lega.
Ceritayang pernah disela, diabaikan, atau
berujung pada nasihat panjang dan kritik
membuat mereka menarik kesimpulan
sederhana: diam terasa lebih aman. Menutup
diri menjadi cara untuk menghindari
kekecewaan emosional yang berulang.

Sebaliknya, remaja yang memberontak sering
kali sedang berjuang mempertahankan rasa
dirinya. Di masa ketika kebutuhan akan
kemandirian dan pengakuan semakin kuat,
arahan yang terlalu mengatur dapat terasa
seperti ancaman. Perlawanan menjadi
bahasa yang mereka gunakan untuk berkata,
“Aku ingin diakui dan didengar,” meskipun
pesan itu sering tersampaikan dengan cara
yang keras dan melelahkan.
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Akar yang Sama di Balik Perilaku yang
Berbeda

Meski tampak bertolak belakang, kedua pola
ini memiliki akar yang sama.

Baik remaja yang diam maupun yang melawan
sama-sama sedang mencari hal yang serupa:
rasa aman, penerimaan, dan pengakuan.

Mereka ingin merasa bahwa:

dirinya tetap berharga, bahkan saat emosinya
berantakan

pendapatnya penting, meski belum tentu
selalu disetujui

hubungan dengan orang tua cukup aman
untuk menampung perasaan apa pun yang
sedang ia alami

Memahami kesamaan kebutuhan di balik
perbedaan perilaku inilah yang menjadi titik
awal perubahan. Ketika orang tua mampu
melihat makna di balik perilaku, respons pun
perlahan bergeser—dari reaksi spontan
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menjadi kehadiran yang lebih empatik dan
menenangkan.

Dan dari sanalah, komunikasi yang sempat
terasa buntu mulai menemukan jalannya
kembali.

Remaja Defensif dan Sinis

Sebagian remaja tampak selalu siap
membantah, menyindir, atau meremehkan
setiap percakapan dengan orang tua. Sikap
defensif dan sinis ini kerap disalahartikan
sebagai ketidakpedulian atau sikap tidak
sopan. Padahal, dalam banyak kasus, sikap
tersebut merupakan lapisan pelindung yang
dibangun remaja untuk menjaga dirinya dari
rasa sakit emosional.

Di balik sikap sinis, sering kali tersembunyi
ketakutan yang dalam—takut disalahkan,
dipermalukan, atau kembali merasa tidak
dipahami. Dengan menjaga jarak emosional
melalui sikap defensif, remaja berusaha
mengurangi risiko terluka. Bagi mereka,
sinisme menjadi cara untuk tetap terlibat
tanpa harus terlalu membuka diri. Memahami
sikap ini sebagai mekanisme perlindungan,
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bukan sebagai penolakan, membantu orang
tua merespons dengan empati yang lebih
besar.

Remaja yang Menarik Diri (Withdrawal)

Menarik diri berbeda dengan sekadar menjadi
pendiam. Remaja yang mengalami withdrawal
biasanya tampak kehilangan minat untuk
berinteraksi dengan keluarga, lebih banyak
menghabiskan waktu sendirian, dan menutup
akses emosional secara hampir menyeluruh.
Percakapan terasa singkat dan datar, atau
bahkan sepenuhnya dihindari.

Penarikan diri ini sering muncul ketika remaja
merasa bahwa hubungan dengan orang tua
tidak lagi menjadi tempat yang aman secara
emosional. Ini bukanlah bentuk penolakan
terhadap keluarga, melainkan sinyal bahwa
remaja sedang kewalahan menghadapi
perasaannya sendiri. Dengan menarik diri,
remaja berusaha menenangkan diri dan
menghindari situasi yang terasa terlalu
menuntut atau menyakitkan. Kehadiran orang
tua yang sabar dan tidak memaksa menjadi
kunci penting dalam fase ini.
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Kapan Ini Masih Fase Normal, Kapan Perlu
Lebih Waspada?

Tidak semua perubahan dalam cara remaja
berkomunikasi perlu langsung dipandang
sebagai tanda masalah serius. Dalam banyak
kasus, perubahan ini merupakan bagian dari
proses alami menuju kemandirian. Remaja
memang sedang belajar memisahkan diri
secara emosional, membangun ruang pribadi,
dan menemukan caranya sendiri dalam
berelasi.

Namun, kepekaan orang tua tetap dibutuhkan
ketika jarak yang muncul tidak lagi terasa
sementara, tetapi berlangsung lama dan
semakin melebar. Perlu diperhatikan bila
remaja mulai menarik diri hampir dari semua
interaksi, kehilangan minat pada hal-hal yang
dulu memberinya kegembiraan, atau
menunjukkan perubahan yang cukup tajam
dalam pola tidur, suasana hati, maupun
kemampuan berfungsi di sekolah atau
keseharian.

Tanda lain yang patut dicermati adalah ketika
komunikasi di rumah hampir sepenuhnya
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terputus—bukan sekadar berkurang, tetapi
terasa dingin dan kosong secara emosional.
Pada kondisi ini, sering kali remaja tidak hanya
sedang “butuh ruang”, melainkan sedang
memikul beban yang belum mampu ia
ungkapkan.

Di titik seperti ini, yang paling dibutuhkan
remaja bukanlah tekanan tambahan,
ancaman, atau dorongan untuk “kembali
seperti dulu”. Justru sebaliknya, mereka
membutuhkan kehadiran yang lebih tenang,
pendekatan yang lebih lembut, dan pesan
yang konsisten bahwa mereka tidak sendirian.

Dalam beberapa situasi, keterlibatan bantuan
profesional—seperti konselor atau psikolog—
bukanlah tanda kegagalan orang tua,
melainkan bentuk kepedulian yang dewasa.
Bantuan ini dapat menjadi ruang aman
tambahan, membantu remaja menata
perasaannya sekaligus menolong orang tua
dan anak menemukan kembali jalan
komunikasi yang lebih sehat dan
menyejukkan.
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Tinjauan Psikologis

Dalam psikologi perkembangan, perilaku
remaja tidak dipandang sebagai sesuatu yang
muncul tanpa sebab. Banyak sikap yang
tampak “sulit” sebenarnya merupakan
respons terhadap kebutuhan psikologis yang
sedang menguat pada fase ini. Menurut Self-
Determination Theory yang dikemukakan oleh
Deci dan Ryan, setiap individu—termasuk
remaja—memiliki tiga kebutuhan psikologis
dasar yang perlu terpenuhi agar dapat
berkembang secara sehat, yaitu otonomi,
kompetensi, dan keterhubungan (Deci & Ryan,
2000).

Otonomi berkaitan dengan kebutuhan untuk
merasa memiliki kendali atas diri dan pilihan
hidupnya. Kompetensi menyangkut perasaan
mampu, bernilai, dan dipercaya. Sementara
itu, keterhubungan merujuk pada kebutuhan
untuk merasa diterima, dipahami, dan aman
secara emosional dalam relasi yang
bermakna, terutama dengan figur signifikan
seperti orang tua.
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Ketika salah satu kebutuhan ini terhambat—
terutama kebutuhan akan keterhubungan—
remaja cenderung mencari cara untuk
melindungi harga dirinya. Diam, menarik diri,
atau justru melawan sering kali bukan bentuk
pembangkangan semata, melainkan respons
psikologis untuk mempertahankan rasa diri di
tengah pengalaman merasa tidak didengar,
tidak dipercaya, atau tidak diterima. Dalam
konteks ini, perilaku remaja dapat dipahami
sebagai bahasa emosional yang meminta
ruang aman, bukan sebagai tanda kegagalan
pribadi atau pengasuhan.

Pendekatan orang tua yang peka terhadap
kebutuhan-kebutuhan ini membantu remaja
kembali merasa terhubung, sehingga
komunikasi dapat pulih secara lebih alami
dan menyehatkan.

Belajar dari Ruang Konseling
Studi Kasus 1
“Dia Selalu Mengurung Diri”

Ibu L mengeluhkan putranya, A (16 tahun),
yang semakin jarang keluar kamar. Setiap kali
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diajak bicara, A menjawab singkat atau
menghindar. Ibu L merasa ditolak dan mulai
menaikkan tekanan agar A “kembali seperti
dulu”.

Dalam konseling, A mengungkapkan bahwa
setiap percakapan terasa seperti ujian. la
takut salah bicara dan akhirnya memilih
menghindar. Setelah |bu L belajar
menurunkan tuntutan dan fokus pada
kehadiran tanpa interogasi, A mulai muncul
kembali—pelan, tetapi nyata.

Analisis Psikologis

Withdrawal pada remaja sering berkaitan
dengan kebutuhan akan rasa aman emosional
(Bowlby). Ketika interaksi dipersepsikan
sebagai ancaman evaluatif, sistem
pertahanan akan aktif. Mengubah kualitas
kehadiran orang tua—dari menilai menjadi
menemani—membantu menurunkan
ancaman tersebut.

Pertanyaan Reflektif

Apakah percakapan dengan anak saya terasa
aman baginya?
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Tekanan apa yang mungkin tanpa sadar saya
berikan?

Bagaimana saya bisa hadir tanpa menuntut?
Studi Kasus 2
“Sedikit-sedikit Melawan”

Pak H menghadapi putrinya, N (15 tahun),
yang selalu membantah. Setiap arahan
disambut dengan perlawanan. Pak H merasa
kehilangan wibawa.

Dalam sesi bersama, terungkap bahwa N
merasa hidupnya terlalu dikontrol.
Perlawanan menjadi satu-satunya cara untuk
merasa memiliki suara. Ketika Pak H mulai
mengajak berdiskusi dan memberi ruang
pilihan, intensitas konflik menurun.

Analisis Psikologis

Perilaku memberontak sering merupakan
ekspresi kebutuhan otonomi (Erikson; Deci &
Ryan). Ketika otonomi diakui secara sehat,
kebutuhan untuk melawan biasanya
berkurang.
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Pertanyaan Reflektif

Di area mana anak saya membutuhkan lebih
banyak ruang?

Apakah saya lebih fokus pada kepatuhan atau
pada pertumbuhan?

Bagaimana membangun pengaruh tanpa
kontrol berlebihan?

Remaja yang sulit berkomunikasi bukanlah
remaja yang gagal, dan orang tua yang
kebingungan bukanlah orang tua yang buruk.
Di balik kesulitan komunikasi, selalu ada
cerita psikologis yang layak dipahami. Ketika
orang tua berani menggeser pertanyaan dari
“Kenapa dia begini?” menjadi “Apa yang
sedang ia butuhkan?”, pintu menuju
hubungan yang lebih aman dan terbuka mulai
terbuka kembali.
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Bab 7
Dari Mengontrol ke Menghubungkan

Setelah memahami bahwa perilaku remaja
yang sulit berkomunikasi sering kali
merupakan bahasa emosional dari kebutuhan
yang belum terpenuhi, pertanyaan yang wajar
muncul di benak banyak orang tua: lalu, apa
yang bisa saya lakukan secara berbeda?

Bab ini tidak menawarkan langkah cepat atau
teknik instan. Sebaliknya, bab ini mengajak
orang tua melakukan pergeseran yang lebih
mendasar—dari pola mengontrol menuju
relasi yang menghubungkan.

Banyak orang tua tumbuh dengan keyakinan
bahwa tugas utama orang tua adalah
mengarahkan, mengoreksi, dan memastikan
anak berada di jalur yang benar. Pola ini sering
diwariskan lintas generasi dan dijalankan
dengan niat melindungi. Tidak jarang, kontrol
dipahami sebagai bentuk tanggung jawab dan
cinta. Namun ketika anak memasuki masa
remaja, pendekatan yang terlalu menekankan
kontrol sering kali mulai kehilangan
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efektivitasnya. Niatnya melindungi, tetapi
yang terasa bagi remaja justru jarak dan
tekanan.

Mengontrol dan menghubungkan adalah dua
pendekatan yang berbeda secara mendasar.
Mengontrol berfokus pada kepatuhan dan
hasil yang tampak: apakah aturan diikuti,
apakah keputusan sudah benar, apakah
ekspektasi terpenuhi. Sementara itu,
menghubungkan berfokus pada relasi dan
proses emosional: bagaimana perasaan anak,
apakah ia merasa aman, dan apakah
hubungan dengan orang tua masih menjadi
tempat yang bisa diandalkan.

Dalam psikologi perkembangan, pengaruh
terbesar dalam membentuk perilaku remaja
bukanlah hukuman atau ancaman, melainkan
kualitas hubungan. Remaja lebih mungkin
mendengarkan arahan dari figur yang mereka
rasa memahami dan menghargai dirinya.
Ketika hubungan terasa aman, nasihat tidak
lagi terdengar seperti serangan, melainkan
sebagai bentuk kepedulian.
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Perubahan dari mengontrol ke
menghubungkan sering kali menuntut
perubahan cara pandang orang tua. Dari
posisi “orang tua yang paling tahu” menuju
“orang tua yang bersedia hadir dan belajar.”
Ini bukan berarti orang tua kehilangan peran,
otoritas, atau batasan. Justru sebaliknya,
peran orang tua tetap penting—hanya cara
menjalankannya yang menjadi lebih
relasional. Nilai dan batas tetap dijaga, tetapi
disampaikan melalui dialog, bukan dominasi.

Salah satu tantangan terbesar bagi orang tua
adalah menerima bahwa hubungan sering kali
lebih efektif daripada hukuman. Hukuman
mungkin menghentikan perilaku untuk
sementara, tetapi jarang menyentuh akar
persoalan. Hubungan yang aman, sebaliknya,
membantu remaja mengembangkan regulasi
diri, empati, dan tanggung jawab dari dalam.
Ketika remaja merasa dipahami, mereka lebih
mampu merefleksikan kesalahan dan belajar
darinya.

Dalam praktik konseling, banyak orang tua
terkejut ketika menyadari bahwa semakin
mereka menekan, semakin remaja menjauh.
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Sebaliknya, ketika orang tua mulai
menurunkan intensitas kontrol dan
meningkatkan kehadiran emosional—
mendengarkan tanpa langsung mengoreksi,
bertanya tanpa menginterogasi, dan
mengakui perasaan tanpa harus selalu
setuju—perubahan kecil mulai terlihat.
Remaja mungkin tidak langsung terbuka
sepenuhnya, tetapi resistensi perlahan
melemah.

Menghubungkan juga berarti bersedia hadir
bahkan ketika tidak ada solusi cepat. Bagi
banyak orang tua, ini adalah bagian yang
paling sulit. Ada dorongan kuat untuk segera
memperbaiki, menasihati, atau mengarahkan.
Namun bagi remaja, kehadiran yang tenang
dan konsisten sering kali jauh lebih
menenangkan daripada jawaban instan. Dari
kehadiran inilah kepercayaan tumbuh.

Bab ini tidak mengajak orang tua melepaskan
batasan atau nilai. Justru batasan menjadi
lebih efektif ketika disampaikan dalam
konteks hubungan yang hangat. Remaja lebih
mampu menerima batas ketika mereka yakin
bahwa batas tersebut lahir dari kepedulian,
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bukan dari keinginan untuk menguasai. Dalam
relasi yang terhubung, batas tidak terasa
sebagai ancaman, melainkan sebagai bentuk
perlindungan.

Peralihan dari mengontrol ke menghubungkan
adalah sebuah proses, bukan keputusan
sekali jadi. Akan ada saat-saat orang tua
kembali ke pola lama, terutama ketika lelah,
cemas, atau merasa kehilangan kendali. Yang
terpenting bukanlah kesempurnaan,
melainkan kesediaan untuk menyadari,
memperbaiki, dan kembali hadir. Setiap
upaya kecil untuk menghubungkan adalah
investasi jangka panjang bagi relasi orang tua—
remaja.

Bab ini menjadi jembatan menuju
keterampilan yang lebih praktis pada bagian
selanjutnya. Setelah orang tua memahami
bahwa hubungan adalah fondasi utama,
langkah berikutnya adalah mempelajari
bagaimana mendengarkan dan berbicara
dengan cara yang benar-benar membuka hati
remaja. Dari sinilah komunikasi yang lebih
sehat dan bermakna dapat bertumbuh.
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Tinjauan Psikologis: Mengapa
Menghubungkan Lebih Efektif daripada
Mengontrol

Dalam psikologi perkembangan dan relasi,
perubahan perilaku yang bertahan lama lebih
sering lahir dari hubungan yang aman
daripada dari tekanan eksternal. Teori
kelekatan menjelaskan bahwa anak dan
remaja yang merasa memiliki figur dewasa
yang responsif dan dapat diandalkan akan
lebih mudah menginternalisasi nilai dan
aturan (Bowlby). Rasa aman inilah yang
memungkinkan remaja menurunkan
pertahanan diri dan terbuka terhadap
pengaruh orang tua.

Pendekatan mengontrol cenderung memicu
sistem pertahanan, terutama pada remaja
yang sedang membangun identitas dan
otonomi.

Sebaliknya, pendekatan yang
menghubungkan memenuhi kebutuhan
psikologis dasar—keterhubungan, otonomi,
dan kompetensi—sebagaimana dijelaskan
dalam Self-Determination Theory (Deci &
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Ryan). Ketika remaja merasa dihargai sebagai
individu, mereka lebih mampu meregulasi diri
dan bertanggung jawab atas pilihannya.
Dengan kata lain, hubungan yang aman bukan
melemahkan peran orang tua, tetapi justru
memperkuat pengaruhnya.

Belajar dari Ruang Konseling
Studi Kasus 1
“Kalau Tidak Dikerasin, Dia Tidak Nurut”

Pak D datang ke konseling dengan keyakinan
kuat bahwa ketegasan berarti kontrol. la
terbiasa mengatur jadwal, pilihan, dan
keputusan putranya yang berusia lima belas
tahun. Setiap pelanggaran langsung direspons
dengan hukuman. Namun alih-alih menjadi
lebih patuh, sang anak justru semakin
tertutup dan sering berbohong.

Dalam sesi, Pak D menyadari bahwa relasinya
dengan anak lebih banyak diwarnai perintah
daripada percakapan. Ketika ia mulai
mencoba hadir tanpa langsung mengoreksi—
sekadar mendengarkan dan mengakui
perasaan anak—resistensi perlahan menurun.
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Anak mulai berbicara jujur, meskipun belum
selalu setuju. Bagi Pak D, perubahan ini terasa
kecil, tetapi menjadi titik balik penting dalam
hubungan mereka.

Analisis Psikologis

Kasus ini menunjukkan bagaimana kontrol
berlebihan dapat melemahkan
keterhubungan emosional. Dalam kerangka
Self-Determination Theory, kebutuhan
otonomi anak terhambat, sehingga ia mencari
jalan keluar melalui penarikan diri dan
kebohongan. Ketika pendekatan bergeser ke
arah kehadiran dan dialog, kebutuhan
keterhubungan mulai terpenuhi, membuka
ruang bagi pengaruh orang tua yang lebih
sehat.

Studi Kasus 2
“Saya Takut Kehilangan Kendali”

Ibu S merasa cemas setiap kali putrinya
menunjukkan keinginan berbeda. Ketakutan
kehilangan kendali membuatnya terus
memantau dan mengarahkan. Putrinya, yang
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berusia enam belas tahun, merespons
dengan kemarahan dan sikap sinis.

Dalam konseling, Ibu S menyadari bahwa di
balik kontrolnya ada rasa takut—takut
anaknya salah jalan dan gagal. Ketika ia
belajar mengungkapkan kekhawatiran tanpa
menyalahkan, serta memberi ruang pilihan
dengan batas yang jelas, dinamika hubungan
berubah. Putrinya masih membuat keputusan
sendiri, tetapi dengan komunikasi yang lebih
terbuka dan saling menghormati.

Analisis Psikologis

Rasa takut orang tua sering kali mendorong
pola kontrol. Dari sudut pandang kelekatan,
kecemasan orang tua dapat memicu respons
defensif pada remaja. Menghubungkan—
dengan mengakui emosi orang tua sendiri dan
memberi ruang otonomi—membantu
menurunkan ketegangan dan membangun
kepercayaan dua arah.

Pertanyaan Reflektif

Luangkan waktu sejenak untuk merenungkan
pertanyaan-pertanyaan berikut, bukan untuk
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menghakimi diri sendiri, melainkan untuk
memahami posisi Anda dalam relasi dengan
anak remaja.

Bagaimana biasanya saya merespons ketika
anak tidak mengikuti arahan saya? Apakah
respons tersebut lebih didorong oleh
kebutuhan untuk mengontrol atau oleh
keinginan untuk tetap terhubung?

Dalam situasi apa saya paling mudah merasa
kehilangan kendali terhadap anak? Emosi apa
yang muncul di balik dorongan untuk
mengontrol—takut, cemas, marah, atau tidak
berdaya?

Sejauh mana anak saya merasa aman untuk
mengungkapkan pendapat atau perasaannya,
bahkan ketika berbeda dengan saya?

Apakah saya lebih sering berfokus pada
kepatuhan jangka pendek atau pada kualitas
hubungan jangka panjang dengan anak?

Langkah kecil apa yang bisa saya lakukan
minggu ini untuk lebih hadir dan
menghubungkan diri dengan anak, tanpa
langsung mengoreksi atau mengarahkan?
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Berpindah dari mengontrol ke
menghubungkan bukanlah proses yang
mudah, terutama bagi orang tua yang selama
ini bertanggung jawab penuh atas arah hidup
anak. Perubahan ini sering kali menyentuh
ketakutan terdalam orang tua—takut gagal,
takut kehilangan pengaruh, atau takut anak
membuat kesalahan. Namun justru dengan
mengakui ketakutan itulah, orang tua dapat
mulai hadir dengan cara yang lebih jujur dan
manusiawi.

Bab ini mengajak orang tua untuk percaya
bahwa hubungan yang aman tidak
melemahkan peran, tetapi memperkuatnya.
Ketika remaja merasa terhubung, mereka
lebih mampu mendengarkan, merefleksikan,
dan bertumbuh. Menghubungkan bukan
berarti membiarkan, melainkan menemani
dengan batas yang jelas dan hati yang
terbuka.

Langkah ini mungkin terasa pelan, tetapi
setiap momen kehadiran yang tulus adalah
investasi jangka panjang bagi relasi. Dari
sinilah komunikasi yang lebih dalam dan
bermakna dapat dibangun. Bab berikutnya
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akan mengajak orang tua untuk
mempraktikkan kehadiran tersebut melalui
keterampilan mendengarkan yang benar-
benar membuka ruang bagi remaja untuk
berbicara.
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Bab 8

Keterampilan Mendengarkan yang
Membuat Remaja Bicara

Setelah orang tua mulai bergeser dari pola
mengontrol menuju menghubungkan,
tantangan berikutnya sering muncul;
bagaimana cara mendengarkan yang benar?
Banyak orang tua merasa sudah
mendengarkan, tetapi tetap mendapati
remajanya tertutup. Bab ini mengajak orang
tua untuk memahami bahwa mendengarkan
bukan sekadar diam saat anak berbicara,
melainkan sebuah keterampilan emosional
yang perlu disadari dan dilatih.

Bagi remaja, berbicara tentang diri mereka
bukanlah hal yang mudah. Di satu sisi,

mereka ingin dimengerti. Di sisi lain, mereka
takut disalahkan, diremehkan, atau langsung
diarahkan. Karena itu, keputusan seorang
remaja untuk berbicara selalu didahului oleh
satu pertanyaan batin: Apakah ini tempatyang
aman untuk jujur? Jawaban atas pertanyaan
inilah yang sangat dipengaruhi oleh cara orang
tua mendengarkan.
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Mendengarkan secara aktif berarti hadir
sepenuhnya, bukan hanya secara fisik, tetapi
juga secara emosional. Ketika orang tua
mendengarkan dengan niat memahami,
bukan memperbaiki, remaja merasakan
perbedaan yang nyata. Nada suara menjadi
lebih tenang, bahasa tubuh lebih terbuka, dan
respons yang diberikan tidak tergesa-gesa.
Kehadiran seperti inilah yang perlahan
menurunkan pertahanan remaja.

Dalam praktiknya, banyak orang tua tanpa
sadar mendengarkan sambil menyiapkan
respons. Pikiran sudah melompat pada solusi,
nasihat, atau konsekuensi. Bagi remaja, ini
terasa seperti belum selesai bicara tetapi
sudah dinilai. Sebaliknya, ketika orang tua
memberi ruang hingga cerita selesai, bahkan
ketika ceritanya terasa sepele atau berulang,
remaja merasa dihargai sebagai subjek yang
utuh.

Salah satu inti dari mendengarkan yang
membuka hati adalah validasi emosi. Validasi
bukan berarti menyetujui perilaku, melainkan
mengakui bahwa perasaan yang dirasakan
remaja itu nyata. Ketika orang tua mampu
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mengatakan, dengan tulus, bahwa perasaan
anak dapat dimengerti, remaja tidak lagi
merasa perlu membela diri. Dari titik inilah
percakapan yang lebih dalam menjadi
mungkin.

Bahasa yang digunakan orang tua juga sangat
menentukan. Kalimat yang bernada perintah
atau penilaian sering kali menutup
percakapan sebelum benar-benar dimulai.
Sebaliknya, kalimat yang bersifat terbuka dan
reflektif memberi sinyal bahwa orang tua ingin
memahami, bukan menghakimi. Dalam
suasana seperti ini, remaja lebih berani
mengekspresikan pikiran dan perasaannya,
termasuk hal-hal yang sulit atau sensitif.

Woaktu dan konteks juga memainkan peran
penting. Remaja jarang siap berbicara ketika
sedang lelah, tertekan, atau merasa disergap.
Percakapan yang bermakna sering muncul di
momen-momen sederhana dan tidak terduga,
ketika orang tua hadir tanpa agenda khusus.
Kepekaan terhadap momen ini membantu
orang tua membangun komunikasi yang lebih
alami dan tidak memaksa.
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Dalam sebuah sesi konseling, seorang ayah
mengeluhkan bahwa putrinya selalu
menjawab singkat setiap kali ditanya. la
merasa sudah berusaha mendengarkan,
tetapi tidak mendapatkan apa-apa. Dalam
proses konseling, terungkap bahwa setiap kali
anak mulai bercerita, sang ayah langsung
menimpali dengan solusi dan peringatan. Bagi
sang ayah, itu bentuk kepedulian. Namun bagi
remaja tersebut, itu terasa seperti tidak diberi
kesempatan untuk menyelesaikan ceritanya.

Ketika sang ayah mencoba pendekatan
berbeda—menahan diri untuk tidak langsung
menasihati dan hanya mengulang kembali
apayangia dengar—sesuatu berubah.
Putrinya mulai menambahkan cerita,
memperpanjang percakapan, dan bahkan
mengungkapkan perasaan yang sebelumnya
tidak pernah dibagikan. Bukan karena
masalahnya langsung teratasi, tetapi karena
ia merasa akhirnya benar-benar didengar.

Dalam kasus lain, seorang ibu merasa
kesulitan menghadapi putranya yang
emosinya mudah meledak. Setiap kali anak
marah, ibu tersebut berusaha menenangkan
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dengan mengatakan bahwa perasaannya
berlebihan dan tidak perlu dibesar-besarkan.
Niatnya adalah menenangkan, tetapi
dampaknya justru membuat anak semakin
frustrasi. Dalam konseling, ibu ini belajar
mengganti responsnya dengan mengakui
emosi anak terlebih dahulu. Ketika emosi
divalidasi, intensitas kemarahan anak
menurun, dan percakapan menjadi lebih
mungkin dilakukan.

Dari sudut pandang psikologi humanistik,
khususnya pendekatan Carl Rogers,
mendengarkan yang empatik merupakan
fondasi utama hubungan yang
menyembuhkan. Ketika seseorang merasa
diterima tanpa syarat, ia lebih mampu
merefleksikan dirinya dan bertumbuh. Pada
remaja, pengalaman didengarkan dengan
empati membantu mereka mengembangkan
kepercayaan diri emosional dan kemampuan
mengelola perasaan.

Mendengarkan dengan cara ini memang
menuntut latihan dan kesabaran. Akan ada
momen ketika orang tua tergoda untuk
kembali memberi ceramah atau mengambil
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alih percakapan. Itu manusiawi. Yang
terpenting adalah kesediaan untuk menyadari
dan memperbaiki. Bahkan ketika orang tua
menyadari telah bereaksi kurang tepat dan
berani mengatakan, “Tadi Ibu terlalu cepat
menyela, boleh kita ulangi?”, hal itu sendiri
sudah menjadi pengalaman relasional yang
sangat bermakna bagi remaja.

Bab ini mengajak orang tua untuk melihat
mendengarkan bukan sebagai teknik
komunikasi semata, tetapi sebagai sikap
batin. Ketika orang tua benar-benar hadir
untuk memahami, bukan untuk
mengendalikan, remaja mulai merasakan
bahwa rumah adalah tempat yang aman
untuk berbicara. Dari rasa aman inilah
keterbukaan tumbuh, perlahan tetapi nyata.

Tinjauan Psikologis

Mengapa Didengarkan Membuka Hati
Remaja

Dalam psikologi, pengalaman didengarkan
memiliki dampak yang jauh lebih dalam
daripada sekadar pertukaran kata. Carl
Rogers, tokoh utama pendekatan humanistik,
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menyatakan bahwa individu dapat bertumbuh
secara optimal ketika berada dalam relasi
yang menyediakan tiga kondisi utama:
empathy, unconditional positive regard, dan
congruence (Rogers, 1957). Dalam konteks
orang tua dan remaja, mendengarkan dengan
empati menjadi fondasi utama terciptanya
rasa aman emosional.

Ketika orang tua mampu mendengarkan tanpa
menghakimi, memperbaiki, atau meremehkan
perasaan anak, remaja merasakan bahwa
dirinya diterima apa adanya. Penerimaan ini
sangat penting pada masa remaja, yaitu tahap
perkembangan yang oleh Erik Erikson disebut
sebagai fase identity vs. role confusion
(Erikson, 1968). Pada fase ini, remaja sedang
aktif mencari jati diri dan sangat sensitif
terhadap penolakan, kritik, serta
ketidakhadiran emosional dari figur signifikan,
termasuk orang tua.

Dari perspektif neuropsikologi, mendengarkan
yang empatik juga berperan dalam regulasi
emosi. Ketika emosi remaja diakui, aktivitas
sistem limbik—bagian otak yang berperan
dalam respons emosional intens—menjadi
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lebih stabil. Proses ini memungkinkan
prefrontal cortex, yang berperan dalam
refleksi dan pengambilan keputusan, bekerja
lebih efektif (Siegel, 2012). Inilah sebabnya
remaja yang merasa didengarkan cenderung
lebih tenang dan lebih mampu berpikir jernih
setelah emosinya divalidasi.

Teori Self-Determination dari Deci dan Ryan
(2000) juga menegaskan bahwa kebutuhan
akan relatedness atau keterhubungan
merupakan kebutuhan psikologis dasar
manusia. Ketika kebutuhan ini terpenuhi
melalui komunikasi yang hangat dan
mendengarkan yang tulus, motivasi intrinsik
remaja untuk terbuka dan bekerja sama akan
meningkat. Sebaliknya, ketika remaja merasa
tidak didengar, mereka akan melindungi harga
dirinya dengan diam, menghindar, atau
bersikap defensif.

Dengan demikian, mendengarkan bukan
hanya keterampilan komunikasi, tetapi
intervensi psikologis yang kuat. la membantu
remaja merasa aman, dihargai, dan diakui
sebagai individu yang memiliki pengalaman
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emosional yang sah. Dari titik inilah
keterbukaan dapat tumbuh secara alami.

Belajar dari Ruang Konseling
Studi Kasus 1
“Jawabannya Selalu ‘Nggak Tahu’”

Ibu R merasa frustrasi karena setiap kali
bertanya tentang sekolah atau perasaan
anaknya yang berusia lima belas tahun,
jawabannya selalu sama: “nggak tahu” atau
“biasa aja”. Ibu R menafsirkan respons ini
sebagai sikap acuh dan tidak mau terbuka.

Dalam konseling, terungkap bahwa sang
remaja merasa setiap jawaban akan diikuti
pertanyaan lanjutan yang melelahkan atau
nasihat yang tidak ia minta. Kata “nggak tahu”
menjadi cara tercepat untuk mengakhiri
percakapan. Ketika Ibu R mulai mengubah
pendekatan—mengurangi pertanyaan
langsung dan lebih banyak menanggapi
dengan refleksi singkat—anaknya mulai
memberikan respons yang lebih panjang.
Bukan karena pertanyaannya berubah, tetapi
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karena cara mendengarkan terasa lebih
aman.

Analisis Psikologis

Respons singkat sering kali merupakan
strategi menghindar, bukan tanda
ketidakmampuan mengungkapkan diri. Dalam
konteks relasi, remaja akan menyesuaikan
keterbukaannya dengan pengalaman
sebelumnya. Ketika percakapan tidak terasa
aman, mereka menyederhanakan jawaban
untuk melindungi diri. Mendengarkan reflektif
membantu mengubah pengalaman tersebut.

Studi Kasus 2
“Dia Marah Setiap Kali Saya Menenangkan”

Seorang ibu datang dengan kebingungan
menghadapi putrinya yang mudah
tersinggung. Setiap kali anaknya marah atau
sedih, ibu tersebut berusaha menenangkan
dengan mengatakan bahwa masalahnya tidak
sebesar itu. Niatnya adalah membantu anak
berpikir positif. Namun remaja tersebut justru
semakin marah.
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Dalam konseling, ibu tersebut belajar bahwa
apayangia anggap sebagai penenangan,
dirasakan anak sebagai pengabaian emosi.
Ketika ibu mulai mengakui perasaan anak
sebelum memberikan perspektif lain,
intensitas emosi anak menurun. Anak merasa
diperbolehkan merasakan apayangia
rasakan, tanpa harus segera “menjadi baik-
baik saja”.

Analisis Psikologis

Validasi emosi membantu individu merasa
diterima secara utuh. Tanpa validasi, upaya
menenangkan dapat dipersepsikan sebagai
penolakan terhadap pengalaman emosional.
Bagi remaja, pengakuan emosi menjadi
fondasi penting sebelum mereka siap
menerima sudut pandang lain.

Pertanyaan Reflektif untuk Orangtua

Luangkan waktu sejenak untuk merefleksikan
pengalaman Anda dalam mendengarkan anak
remaja.

Bagaimana biasanya saya merespons ketika
anak mulai bercerita tentang perasaannya?
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Apakah saya lebih sering mendengarkan
untuk memahami atau untuk segera memberi
solusi?

Kalimat apa yang sering saya gunakan ketika
ingin menenangkan anak, dan bagaimana
kalimat itu mungkin dirasakan olehnya?

Seberapa sering saya memberi ruang hening
agar anak bisa menyelesaikan ceritanya tanpa
disela?

Apa satu perubahan kecil yang bisa saya
lakukan untuk menjadi pendengar yang lebih
hadir bagi anak saya?

Mendengarkan bukanlah keterampilan yang
menuntut kesempurnaan, melainkan
kesediaan untuk hadir dengan penuh
perhatian. Bagi remaja, pengalaman
didengarkan sering kali menjadi titik awal
keberanian untuk berbicara jujur. Ketika orang
tua mampu menahan dorongan untuk segera
memperbaiki dan memilih untuk memahami
terlebih dahulu, hubungan berubah menjadi
ruang yang lebih aman.
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Bab ini mengingatkan bahwa keterbukaan
tidak bisa dipaksa, tetapi dapat diundang
melalui kehadiran yang empatik dan
konsisten. Dari sinilah percakapan yang lebih
bermakna mulai tumbuh. Bab berikutnya akan
mengajak orang tua melangkah lebih jauh,
belajar bagaimana berbicara dan
menyampaikan nilai serta batas dengan cara
yang tetap menjaga keterhubungan.
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Bab 9

Berbicara agar Remaja Mau Mendengar

Setelah belajar mendengarkan, banyak orang
tua mulai menyadari satu hal yang sering
mengejutkan: ternyata yang tidak kalah sulit
adalah berbicara tanpa melukai. Tidak sedikit
orang tua datang dengan keluhan, “Saya
sudah berusaha memilih kata-kata, tapi kok
anak saya tetap defensif, dingin, atau malah
meledak?”

Situasi ini melelahkan, terutama ketika niat
orang tua sebenarnya adalah menjaga dan
membantu.

Pada masa remaja, cara orang tua berbicara
sering kali jauh lebih berpengaruh daripada isi
pesannya. Nada suara, waktu penyampaian,
dan sikap emosional yang menyertai kata-kata
dapat menentukan apakah pesan diterima
sebagai bentuk perhatian atau justru sebagai
ancaman. Bagi remaja, satu kalimat yang
terdengar menghakimi bisa menutup seluruh
pintu komunikasi, meskipun maksudnya baik.
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Ketika remaja tampak tidak mau mendengar,
sering kali itu bukan karena mereka tidak
peduli atau sengaja membangkang. Lebih
sering, itu adalah respons terhadap rasa tidak
aman secara emosional. Saat merasa
diserang, diremehkan, atau tidak dipercaya,
remaja cenderung melindungi diri—dengan
diam, melawan, atau menarik jarak.

Berbicara agar remaja mau mendengar bukan
berarti orang tua harus menurunkan nilai,
mengalah tanpa batas, atau kehilangan
peran. Justru sebaliknya, ini adalah seni
menyampaikan nilai dan batas dengan cara
yang tetap menjaga hubungan. Ketika pesan
disampaikan dalam suasana yang aman dan
penuh hormat, remaja lebih mampu
mendengarkan, mempertimbangkan, dan
pada akhirnya belajar bertanggung jawab.

Bab ini mengajak orang tua untuk meninjau
kembali bukan apa yang ingin disampaikan,
melainkan bagaimana cara
menyampaikannya. Karena sering kalli,
perubahan kecil dalam nada dan pendekatan
dapat membuka ruang dialog yang selama ini
terasa tertutup.
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Bahasa Emosi vs Bahasa Perintah

Bahasa perintah berfokus pada apa yang
harus dilakukan remaja: “Kamu harus...”,
“Pokoknya jangan...”, “Ibu sudah bilang...”.
Bahasa ini memang cepat, tetapi sering
memicu resistensi, terutama pada remaja
yang sedang membangun otonomi.

Sebaliknya, bahasa emosi berangkat dari
pengalaman dan perasaan orang tua: “lbu
khawatir...”, “Ayah merasa perlu
menjelaskan...”, “Saya ingin kamu aman...”.
Bahasa ini tidak meniadakan batas, tetapi
menyampaikannya melalui hubungan, bukan
kekuasaan.

Ketika remaja mendengar emosi di balik
pesan, mereka lebih mudah memahami niat
orang tua dan tidak langsung menutup diri.

Menggunakan “I-Message” Tanpa
Menyalahkan

“I-message” adalah cara berbicara yang
mengekspresikan perasaan dan kebutuhan
tanpa menyerang atau menyalahkan. Alih-alih
mengatakan, “Kamu selalu cuek dan nggak
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peduli keluarga,” orang tua bisa mengatakan,
“Saya merasa sedih dan rindu ketika kita
jarang berbicara.”

Perubahan ini mungkin terlihat kecil, tetapi
dampaknya besar. Remaja tidak merasa
disudutkan, sehingga peluang untuk
mendengarkan meningkat. “I-message”
membantu orang tua tetap jujur tanpa
memicu pertahanan emosional.

Menyampaikan Nilai dan Batas Tanpa
Mengancam

Remaja tetap membutuhkan batas yang jelas.
Namun, cara menyampaikan batas sering kali
menentukan apakah batas itu akan dihormati
atau dilawan. Ancaman, ultimatum, dan nada
keras mungkin menghasilkan kepatuhan
sesaat, tetapi sering merusak kepercayaan
jangka panjang.

Batas yang sehat disampaikan dengan tenang,
konsisten, dan disertai alasan yang masuk
akal. Ketika orang tua menjelaskan nilai di
balik batas—bukan sekadar aturannya—
remaja lebih mungkin memahami dan
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mempertimbangkannya, meskipun tidak
langsung setuju.

Waktu, Nada, dan Konteks yang Tepat

Pesan yang baik bisa gagal jika disampaikan
pada waktu yang salah. Membahas topik
sensitif ketika emosi masih tinggi atau di
tengah kelelahan sering kali berujung konflik.
Remaja lebih mampu mendengarkan ketika
merasa tenang dan tidak terpojok.

Nada suara yang lembut dan posisi sejajar—
secara fisik maupun emosional—juga
berperan besar. Berbicara sambil berdiri di
atas atau sambil marah sering diterjemahkan
sebagai serangan, bukan ajakan berdialog.

Tinjauan Psikologis: Mengapa Cara Bicara
Menentukan Respons Remaja

Teori Self-Determination (Deci & Ryan, 2000)
menekankan bahwa otonomi merupakan
kebutuhan psikologis dasar. Bahasa yang
terlalu mengontrol dapat mengancam
kebutuhan ini dan memicu resistensi.
Sebaliknya, komunikasi yang menghormati
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pilihan dan perasaan remaja meningkatkan
keterbukaan dan kerja sama.

Dari perspektif social learning theory
(Bandura, 1977), remaja belajar bukan hanya
dari apa yang dikatakan orang tua, tetapi
bagaimana orang tua mengatakannya. Cara
orang tua mengelola emosi dan
menyampaikan pesan menjadi model
komunikasi yang akan ditiru.

Belajar dari Ruang Konseling
Studi Kasus 1
“Nasihat yang Selalu Ditolak”

Ayah D merasa lelah karena setiap nasihat
yang ia berikan selalu dibantah anak
remajanya. Dalam konseling, terungkap
bahwa ayah sering berbicara ketika emosi
sedang tinggi dan menggunakan nada
menghakimi. Ketika ayah belajar
menyampaikan kekhawatirannya dengan
lebih tenang dan menggunakan “/-message”,
respons anak mulai berubah. Anak tidak
langsung setuju, tetapi bersedia
mendengarkan.
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Analisis Psikologis

Resistensi remaja sering kali muncul sebagai
reaksi terhadap ancaman terhadap otonomi.
Dengan mengubah gaya komunikasi,
ancaman tersebut berkurang dan ruang dialog
terbuka kembali.

Pertanyaan Reflektif

Bagaimana nada suara saya ketika
menyampaikan hal yang penting kepada
anak?

Apakah saya lebih sering berbicara dalam
bentuk perintah atau berbagi perasaan dan
nilai?

Dalam situasi apa saya paling mudah
berbicara dengan nada mengancam atau
menghakimi?

Apa satu kalimat “/-message” yang bisa saya
latih mulai hari ini?
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Studi Kasus 2

“Aku Baru Mau Bicara Kalau Tidak
Disalahkan”

Seorang ibu datang ke sesi konseling dengan
keluhan bahwa anak remajanya semakin
jarang berbicara. Setiap kali ibu menanyakan
sekolah atau pergaulan, anak menjawab
singkat, menghindar, atau memilih masuk
kamar. Ibu merasa sudah berusaha peduli,
tetapi justru dianggap cerewet dan
menyebalkan.

Dalam sesi konseling, terungkap bahwa setiap
percakapan hampir selalu diakhiri dengan
koreksi, nasihat, atau perbandingan. Ketika
anak bercerita tentang nilai yang menurun
atau konflik dengan teman, respons ibu sering
dimulai dengan kalimat seperti, “Makanya dari
dulu Ibu bilang...” atau “Coba kamu
seperti...”. Bagi sang ibu, ini adalah bentuk
perhatian; bagi remaja, ini terasa seperti
diadili.

Melalui proses konseling, ibu belajar
menunda nasihat dan memulai percakapan
dengan validasi emosi. la mulai merespons
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dengan kalimat sederhana seperti,
“Kedengarannya itu berat buat kamu,” atau
“Ibu belum tentu paham semuanya, tapi lbu
mau dengar.” Ibu juga belajar bertanya
apakah anakingin didengar saja atau ingin
dibantu mencari solusi.

Perlahan, remaja mulai lebih sering berbicara.
la tidak selalu meminta saran, tetapi merasa
lebih aman untuk bercerita. Percakapan
menjadi lebih singkat, namun lebih jujur dan
bermakna. Ketegangan berkurang, dan
kedekatan emosional mulai terbangun
kembali.

Analisis Psikologis

Remaja lebih mudah mendengar ketika
mereka merasa aman secara emosional.
Respon yang terlalu cepat mengoreksi atau
menasihati dapat memicu sikap defensif dan
penarikan diri. Dengan mendahulukan empati
dan validasi, orangtua membantu
menurunkan kewaspadaan emosional
remaja, sehingga ruang dialog terbuka. Dalam
kondisi ini, pesan orangtua lebih mungkin
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diterima karena disampaikan dalam konteks
relasi yang aman, bukan posisi kuasa.

Berbicara agar remaja mau mendengar bukan
tentang memilih kata yang sempurna,
melainkan tentang niat untuk menjaga
hubungan sambil tetap memegang nilai.
Ketika orang tua berbicara dengan tenang,
jujur, dan penuh rasa hormat, remaja belajar
bahwa perbedaan pendapat tidak harus
merusak kedekatan.

Bab ini mengajak orang tua untuk
mempercayai bahwa kata-kata yang
disampaikan dengan hati yang hadir akan
menemukan jalannya sendiri. Pada bab
berikutnya, kita akan masuk ke wilayah yang
lebih menantang: menghadapi saat-saat
ketika remaja menolak bicara sama sekali,
dan bagaimana orang tua tetap bisa hadir
tanpa memaksa.
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Bab 10

Saat Remaja Menolak Bicara

Tidak ada hal yang lebih membuat orang tua
merasa tidak berdaya selain ketika anak
memilih diam. Pertanyaan dijawab singkat,
ajakan bicara dihindari, dan setiap usaha
mendekat terasa seperti membentur dinding
tak terlihat. Pada titik ini, banyak orang tua
mulai diliputi kecemasan dan kehilangan
arah, sambil bertanya dalam hati, “Jika ia
tidak mau bicara, bagaimana saya bisa
menolongnya?”

Penolakan bicara sering kali dipahami sebagai
sikap tidak sopan, pembangkangan, atau
tanda kurangnya rasa hormat. Namun dalam
banyak kasus, diam justru merupakan bentuk
komunikasi yang paling aman bagi remaja—
cara melindungi diri ketika kata-kata tidak lagi
terasa aman untuk diucapkan.

Bab ini mengajak orang tua untuk memandang
penolakan bicara bukan sebagai penolakan
terhadap hubungan, melainkan sebagai sinyal
bahwa ada kebutuhan emosional yang belum
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terpenuhi. Diam bukan berarti tidak peduli;
sering kali justru menunjukkan bahwa remaja
sedang berusaha bertahan.

Apa yang Sebenarnya Terjadi Ketika Remaja
Menolak Bicara

Bagi remaja, berbicara berarti membuka diri
pada berbagai kemungkinan yang terasa
berisiko: disalahkan, dinasihati tanpa diminta,
dibandingkan, atau tidak sungguh-sungguh
dipahami. Ketika pengalaman sebelumnya
menunjukkan bahwa berbicara justru
berujung pada rasa sakit atau kekecewaan,
diam menjadi pilihan yang paling aman secara
emosional.

Selain itu, penolakan bicara juga dapat
menjadi cara remaja mengambil kembali
kendali atas dirinya. Dalam fase
perkembangan yang penuh tuntutan,
ekspektasi, dan tekanan—baik dari keluarga
maupun lingkungan—diam memberi ruang
bagi remaja untuk merasa memiliki otonomi
atas perasaan dan pikirannya sendiri. Bukan
karena ingin menjauh, melainkan karena
sedang berusaha menjaga dirinya.
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Memahami makna di balik diam membantu
orang tua menahan dorongan untuk
memaksa, menginterogasi, atau menuntut
keterbukaan. Sebaliknya, pemahaman ini
membuka kemungkinan pendekatan yang
lebih lembut, sabar, dan menghormati batas
emosional remaja—pendekatan yang justru
menjadi awal dari kembalinya rasa aman
untuk berbicara.

Apa yang Sebaiknya Dilakukan (dan Tidak
Dilakukan)

Ketika remaja mulai menutup diri, dorongan
alami banyak orang tua adalah mendesak
agar anak segera bicara. Kekhawatiran
membuat orang tua ingin tahu sekarang juga:
apayang terjadi, apa yang salah, dan
bagaimana memperbaikinya. Namun,
tekanan—meski lahir dari niat baik—sering
kali justru memperkuat tembok yang sudah
terbentuk.

Dalam situasi ini, yang dibutuhkan remaja
bukanlah lebih banyak pertanyaan, melainkan
lebih banyak kehadiran. Kehadiran yang
tenang dan tidak menuntut memberi pesan
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penting: kamu aman, dan kamu tidak harus
siap sekarang. Gestur kecil seperti sapaan
hangat, menemani tanpa agenda, atau
melakukan aktivitas bersama tanpa topik
berat sering kali jauh lebih bermakna daripada
percakapan panjang yang dipaksakan.

Sebaliknya, menginterogasi, memojokkan
dengan pertanyaan bertubi-tubi, mengancam,
atau membandingkan dengan anak lain justru
menguatkan keyakinan remaja bahwa
berbicara hanya akan membawa masalah.
Dalam kondisi ini, diam terasa sebagai satu-
satunya cara melindungi diri.

Membangun Rasa Aman Emosional

Rasa aman emosional adalah prasyarat
utama keterbukaan. Remaja akan berbicara
ketika mereka yakin bahwa perasaannya tidak
akan dipatahkan, diremehkan, atau dijadikan
bahan penilaian.

Rasa aman ini dibangun melalui konsistensi
respons orang tua: mampu tetap tenang saat
mendengar hal yang tidak disukai, menahan
dorongan untuk langsung memberi ceramah,
serta tidak menggunakan cerita anak sebagai
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“senjata” di kemudian hari. Keamanan
emosional bukan hasil dari satu percakapan
yang sempurna, melainkan dari pola relasi
sehari-hari yang stabil dan dapat diprediksi.

Ketika remaja melihat bahwa orang tua
mampu hadir tanpa reaksi berlebihan,
kepercayaan perlahan tumbuh. Dari sinilah
pintu komunikasi mulai terbuka kembali.

Strategi Pendekatan Bertahap

Mendekati remaja yang menutup diri
membutuhkan kesabaran dan kesediaan
untuk melangkah perlahan. Pendekatan yang
efektif sering kali dimulai dari interaksi yang
netral dan tidak mengancam: berbagi aktivitas
sederhana, bercanda ringan, atau sekadar
duduk bersama tanpa tuntutan untuk
berbicara.

Alih-alih bertanya, “Kenapa kamu diam?”—
pertanyaan yang mudah terasa menekan—
orang tua dapat menyampaikan kalimat
seperti, “Aku ada di sini kalau kamu ingin
bicara.” Kalimat ini sederhana, tetapi sarat
makna. la memberi pilihan, menghormati
batas, dan menegaskan bahwa hubungan
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tetap tersedia, bahkan ketika kata-kata belum
siap diucapkan.

Pendekatan semacam ini mungkin tidak
langsung menghasilkan keterbukaan. Namun,
ia menanamkan pesan yang jauh lebih
penting: bahwa kehadiran orang tua tidak
bersyarat, dan bahwa ketika remaja siap, ada
ruang aman untuk kembali berbagi.

Kesabaran sebagai Investasi Relasi

Kesabaran dalam menghadapi remaja yang
menolak bicara bukanlah sikap pasif atau
tanda menyerah. la adalah bentuk kehadiran
yang paling dewasa—kehadiran yang
menahan diri untuk tidak memaksa, tetapi
tetap setia menemani. Orangtua mungkin
tidak langsung melihat hasilnya, namun setiap
respons yang tenang, konsisten, dan penuh
hormat sesungguhnya sedang menabung
kepercayaan dalam hubungan.

Tidak jarang, remaja justru mulai berbicara
ketika orang tua berhenti mendesak. Bukan
karena orang tua kehilangan peran, melainkan
karena hubungan telah kembali terasa aman.
Ketika tekanan mereda, ruang terbuka. Dan di
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dalam ruang itulah, keberanian untuk berbagi
perlahan tumbuh.

Kesabaran semacam ini menuntut keyakinan
bahwa hubungan lebih penting daripada hasil
instan. la mengajak orang tua mempercayai
proses, bahkan ketika proses tersebut
berjalan pelan dan tanpa kepastian waktu.

Tinjauan Psikologis
Diam sebagai Strategi Regulasi Emosi

Dalam teori kelekatan (attachment theory),
menarik diri merupakan respons yang umum
ketika seseorang merasa hubungan tidak
cukup aman untuk menampung
kerentanannya (Bowlby, 1988). Bagi remaja,
diam sering berfungsi sebagai cara untuk
mengurangi paparan terhadap potensi luka
emosional—sebuah strategi perlindungan diri,
bukan penolakan terhadap relasi.

Dari perspektif neuropsikologi, ketika emosi
berada pada intensitas tinggi, bagian otak
yang berperan dalam bahasa dan refleksi
menjadi kurang aktif. Dalam kondisi ini,
tuntutan untuk berbicara justru dapat
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memperpanjang ketegangan. Memberi ruang
tanpa tekanan membantu sistem saraf
kembali stabil, sehingga kemampuan berpikir
dan berkomunikasi dapat pulih secara alami
(Siegel, 2012).

Dengan memahami diam sebagai bagian dari
proses regulasi emosi, orang tua dapat
merespons dengan lebih tenang. Bukan
berusaha “memecahkan” keheningan
secepat mungkin, tetapi menjaga hubungan
tetap aman hingga kata-kata siap muncul
dengan sendirinya.

Belajar dari Ruang Konseling
Studi Kasus 1
“Dia Hanya Mengurung Diri di Kamar”

Orangtua dari seorang remaja laki-laki berusia
enam belas tahun datang dengan keluhan
bahwa anak mereka hampir tidak pernah
berbicara. Sepulang sekolah, ia langsung
masuk ke kamar, menghabiskan waktu
sendiri, dan menolak setiap ajakan
berbincang. Setiap pertanyaan orang tua
hanya dijawab singkat atau dihindari sama
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sekali. Orangtua merasa cemas, bingung, dan
mulai takut kehilangan hubungan dengan
anaknya.

Dalam proses konseling, terungkap bahwa
setiap upaya berbicara sebelumnya sering
berakhir dengan nasihat panjang atau koreksi
terhadap sikap dan pilihan anak. Tanpa
disadari, kamar menjadi satu-satunya tempat
di mana remaja tersebut merasa aman dari
tuntutan dan evaluasi.

Orangtua kemudian diajak untuk menurunkan
tekanan dan mengubah pendekatan. Alih-alih
mengejar percakapan, mereka mulai
membangun kehadiran yang konsisten dan
netral: menonton televisi bersama,
menawarkan makanan ringan, atau sekadar
menyapa tanpa pertanyaan lanjutan. Tidak
ada pembahasan sekolah, nilai, atau masa
depan.

Setelah beberapa minggu, remaja tersebut
mulai berbicara sedikit demi sedikit.
Percakapan awalnya ringan dan singkat,
namun terjadi secara spontan. la lebih mudah
terbuka ketika merasa tidak dikejar, tidak
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dihakimi, dan tidak harus “menjawab dengan
benar”.

Analisis Psikologis

Penarikan diri pada remaja sering berfungsi
sebagai mekanisme perlindungan diri dari
tekanan emosional. Ketika lingkungan terasa
kurang aman, diam dan menarik diri menjadi
cara untuk menjaga kestabilan diri. Dengan
mengurangi ancaman psikologis dan
meningkatkan rasa aman melalui kehadiran
yang konsisten, kebutuhan untuk menarik diri
berkurang, sehingga keterbukaan dapat
muncul kembali secara alami.

Studi Kasus 2

“Setiap Ditanya, Dia Langsung Menutup
Pembicaraan”

Orangtua dari seorang remaja perempuan
berusia lima belas tahun mengeluhkan bahwa
anak mereka selalu menghindari percakapan.
Setiap pertanyaan sederhana—tentang
sekolah, teman, atau kegiatannya—sering
dijawab dengan kalimat pendek seperti
“nggak apa-apa” atau “biasa saja”. Jika
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pertanyaan dilanjutkan, ia menjadi defensif
dan menutup pembicaraan.

Dalam sesi konseling, remaja tersebut
mengungkapkan bahwa ia merasa setiap
cerita akan berujung pada kritik atau
perbandingan. la merasa harus selalu siap
“dipantau” dan takut mengecewakan orang
tuanya. Akibatnya, ia memilih menahan cerita
dan menjaga jarak emosional.

Orangtua kemudian belajar mengubah fokus
dari mencari informasi menjadi membangun
rasa aman. Mereka mulai merespons cerita
sekecil apa pun tanpa langsung menilai atau
memberi saran. Ketika anak bercerita, orang
tua berlatih mengakui perasaan—bukan
memperbaiki situasi.

Perlahan, remaja tersebut mulai bertahan
lebih lama dalam percakapan. la belum
sepenuhnya terbuka, tetapi tidak lagi
langsung menutup diri. Kepercayaan mulai
tumbuh dari pengalaman kecil bahwa
berbicara tidak selalu berujung pada tekanan.
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Analisis Psikologis

Remaja yang terbiasa merasa diawasi atau
dinilai cenderung mengembangkan strategi
defensif untuk melindungi harga diri.
Menghindari percakapan menjadi cara untuk
mengurangi risiko emosional. Ketika respons
orang tua berubah menjadi lebih empatik dan
tidak reaktif, sistem pertahanan remaja dapat
melunak, membuka ruang bagi hubungan
yang lebih aman dan dialog yang lebih jujur.

Pertanyaan Reflektif

Membaca Ulang Peran Kita dalam Keheningan
Remaja

Bagian ini bukan untuk mencari kesalahan,
melainkan untuk membantu orang tua
berhenti sejenak dan melihat relasi dengan
sudut pandang yang lebih lembut. Keheningan
remaja sering kali bukan muncul tiba-tiba,
melainkan tumbuh perlahan dalam dinamika
sehari-hari. Refleksi berikut dapat membantu
orang tua mengenali di mana tekanan
mungkin hadir tanpa disadari.

176



Kedekatan Hati by Dr. Rika Hardani, M.Si

Di bagian mana saya mungkin tanpa sadar
menambah tekanan ketika ingin mendekat?

Apakah saya cenderung langsung bertanya,
menasihati, atau mengoreksi saat anak mulai
bicara?

Bagaimana biasanya saya merespons cerita
anak yang tidak sesuai dengan harapan saya?

Apakah saya lebih sering fokus pada apa yang
seharusnya ia lakukan, daripada memahami
apayangiarasakan?

Apakah nada suara, ekspresi wajah, atau
bahasa tubuh saya bisa terasa
mengintimidasi meskipun kata-kata saya
terdengar netral?

Seberapa sering percakapan di rumah
berakhir dengan evaluasi, perbaikan, atau
perbandingan—meskipun niat saya adalah
memotivasi?

Apakah saya memberi ruang bagi anak untuk
berhenti bicara tanpa mengejarnya dengan
pertanyaan lanjutan?
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Atau saya merasa cemas dan terus mendesak
agar ia terbuka sekarang juga?

Kapan terakhir kali saya hadir bersama anak
tanpa agenda apa pun—tanpa nasihat, tanpa
target perubahan, hanya kebersamaan?

Jika saya berada di posisi anak, bagian mana
dari cara saya berkomunikasi yang mungkin
terasa melelahkan atau tidak aman?

Apa satu hal kecil yang bisa saya ubah minggu
ini untuk membuat rumah terasa sedikit lebih
aman secara emosional?

Bukan perubahan besar, melainkan langkah
sederhana yang konsisten.

Refleksi ini tidak menuntut jawaban
sempurna. Bahkan menyadari satu pola kecil
saja sudah merupakan langkah penting.
Dalam relasi orang tua-remaja, perubahan
yang paling berdampak sering kali bukan
datang dari usaha besar, melainkan dari
kesediaan untuk hadir dengan cara yang
sedikit berbeda—lebih tenang, lebih sabar,
dan lebih manusiawi.

178



Kedekatan Hati by Dr. Rika Hardani, M.Si

Diam Bukan Akhir, Melainkan Awal yang
Lebih Sunyi

Ketika remaja menolak bicara, mudah bagi
orang tua merasa gagal, ditolak, atau tidak
lagi dibutuhkan. Diamnya anak bisa terasa
seperti tembok yang memisahkan, seolah
semua upaya mendekat tidak pernah cukup.
Namun bab ini mengajak kita melihat diam
dengan cara yang berbeda—bukan sebagai
penolakan terhadap hubungan, melainkan
sebagai sinyal bahwa hubungan sedang
membutuhkan rasa aman yang lebih besar.

Remaja tidak berhenti bicara karena mereka
tidak peduli. Mereka berhenti bicara karena,
pada suatu titik, kata-kata tidak lagi terasa
melindungi. Dalam keheningan itu,
sebenarnya tersimpan harapan: harapan
bahwa suatu hari nanti, ada ruang yang cukup
aman untuk berbicara tanpa takut disalahkan,
diatur, atau disalahpahami.

Peran orang tua pada fase ini bukanlah
memecahkan kebisuan dengan paksa,
melainkan menjaga pintu tetap terbuka. Hadir
dengan konsistensi, bersikap tenang meski
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cemas, dan menghormati batas tanpa
menjauh adalah bentuk cinta yang mungkin
tidak langsung terlihat hasilnya, tetapi sangat
bermakna. Kesabaran yang dijalani hari demi
hari adalah pesan diam-diam yang kuat: “Aku
tetap di sini, apa pun yang terjadi.”

Sering kali, percakapan yang paling penting
justru muncul ketika orang tua berhenti
mengejar. Ketika tekanan berkurang dan rasa
aman kembali tumbuh, remaja perlahan
menemukan kata-katanya sendiri. Tidak
selalu dengan kalimat panjang, tidak selalu
sesuai harapan, tetapi cukup untuk membuka
kembali jalur hubungan.

Bab ini tidak menjanjikan perubahan instan.
Yang ditawarkan adalah arah: dari mendesak
ke menemani, dari mengontrol ke
menghubungkan. Karena dalam relasi orang
tua—anak, kepercayaan tidak dibangun
dengan kecepatan, melainkan dengan
kehadiran yang setia.

Dan ketika suatu hari remaja akhirnya memilih
untuk bicara—entah tentang hal kecil atau
pergulatan besar—sering kali itu bukan karena
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pertanyaan yang tepat, melainkan karena
mereka merasa cukup aman untuk membuka
diri. Di situlah peran orang tua menemukan
maknanya kembali: bukan sebagai pemaksa
kata, tetapi sebagai penjaga ruang aman bagi

hati anak.
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Bab 11

Konflik, Pertengkaran, dan Ledakan Emosi

Tidak ada keluarga yang sepenuhnya bebas
dari konflik. Dalam relasi orang tua dan
remaja, konflik bahkan hampir tak terpisahkan
dari proses tumbuh dewasa. Perbedaan cara
pandang, dorongan kuat untuk mandiri, serta
emosi yang sedang berkembang sering kali
bertemu dalam bentuk pertengkaran yang
melelahkan—baik bagi remaja maupun orang
tua.

Bagi banyak orang tua, konflik terasa seperti
tanda kegagalan komunikasi atau bukti bahwa
hubungan sedang memburuk. Padahal,
konflik tidak selalu bersifat merusak. Yang
menentukan dampaknya bukanlah ada atau
tidaknya konflik, melainkan bagaimana konflik
tersebut dihadapi dan dikelola. Ledakan
emosiyang tidak tertangani dapat
meninggalkan luka, tetapi konflik yang
dihadapi dengan kesadaran justru berpotensi
memperdalam pemahaman dan kedekatan.
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Bab ini mengajak orang tua untuk memandang
konflik bukan sebagai musuh yang harus
dihindari, melainkan sebagai bagian alami

dari relasi yang hidup. Konflik dapat menjadi
cermin—tentang kebutuhan yang belum
tersampaikan, batas yang belum jelas, atau
emosiyang belum tertata. Ketika disikapi
dengan kehadiran dan refleksi, konflik bisa
menjadi ruang belajar, bukan medan perang.

Mengelola Emosi Orangtua Terlebih Dahulu

Dalam setiap konflik, emosi orang tua sering
kali menjadi penentu arah percakapan. Ketika
orang tua berbicara dalam kondisi marah,
tersinggung, atau sangat kecewa, pesan yang
sebenarnya ingin disampaikan mudah
berubah menjadi serangan yang melukai.
Pada saat itu, fokus bergeser dari mencari
pemahaman menuju mempertahankan posisi.

Mengelola emosi bukan berarti menekan atau
menyangkal perasaan sendiri. Justru
sebaliknya, ini adalah proses menyadari apa
yang sedang terjadi di dalam diri sebelum
bereaksi. Menyadari bahwa kita sedang
marah, lelah, atau takut kehilangan kendali
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adalah langkah awal yang penting. Mengambil
jeda sejenak, menarik napas, atau menunda
percakapan hingga emosi lebih stabil
bukanlah tanda kelemahan, melainkan
bentuk tanggung jawab emosional.

Remaja lebih mampu mendengarkan ketika
orang tua hadir dengan emosi yang relatif
tenang. Stabilitas emosi orang tua memberi
sinyal bahwa konflik bisa dihadapi tanpa
harus saling melukai. Dari titik inilah dialog
yang lebih aman dan konstruktif dapat mulai
dibangun.

Apayang Terjadi di Otak Remaja Saat
Konflik Memuncak

Ketika konflik memuncak, remaja tidak hanya
sedang “bersikap emosional” dalam arti
sehari-hari. Di balik respons yang tampak
meledak, defensif, atau menarik diri, sedang
terjadi proses biologis yang nyata di dalam
otak mereka.

Pada masa remaja, sistem limbik—bagian
otak yang berperan dalam memproses emosi,
terutama amigdala—berkembang lebih cepat
dan sangat sensitif terhadap ancaman

184



Kedekatan Hati by Dr. Rika Hardani, M.Si

emosional. Nada suara yang meninggi,
ekspresi kecewa, atau kalimat yang terasa
menghakimi dapat dengan cepat ditafsirkan
sebagai bahaya, meskipun niat orang tua
sebenarnya adalah melindungi atau
mengarahkan. Ketika amigdala aktif, tubuh
remaja masuk ke mode bertahan: melawan,
lari, atau membeku.

Pada saat yang sama, prefrontal cortex—
bagian otak yang bertugas mengatur impuls,
mempertimbangkan konsekuensi, dan
berpikir reflektif—belum berkembang secara
optimal. Akibatnya, kemampuan remaja untuk
berpikir jernih, mendengarkan argumen logis,
atau menimbang sudut pandang orang tua
menurun drastis saat emosi memuncak.
Inilah sebabnya mengapa nasihat yang sangat
masuk akal sering kali “tidak sampai” ketika
konflik sedang panas.

Dalam kondisi ini, otak remaja lebih sibuk
melindungi diri daripada memahami pesan.
Kata-kata orang tua bisa terdengar
terdistorsi—bukan sebagai kepedulian, tetapi
sebagai serangan terhadap harga diri atau
ancaman terhadap kemandirian. Reaksi
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seperti membantah, membentak, atau
menutup diri bukan selalu pilihan sadar,
melainkan respons neurobiologis terhadap
rasa tidak aman.

Memahami proses ini membantu orang tua
menggeser cara pandang: dari melihat
perilaku remaja sebagai pembangkangan
menuju melihatnya sebagai sinyal bahwa
sistem emosinya sedang kewalahan. Ketika
orang tua menurunkan intensitas emosi,
berbicara dengan suara lebih tenang, atau
memilih menunda pembicaraan, mereka
sesungguhnya sedang membantu otak remaja
keluar dari mode bertahan dan kembali ke
kondisi yang memungkinkan dialog.

Dalam konteks ini, ketenangan orang tua
bukan hanya soal sikap, tetapi juga intervensi
biologis. Kehadiran yang stabil memberi sinyal
keamanan pada sistem saraf remaja,
membuka kembali akses ke bagian otak yang
memungkinkan berpikir, mendengar, dan
belajar dari konflik. Dari sinilah percakapan
yang lebih bermakna dapat terjadi—bukan di
tengah ledakan emosi, tetapi setelah
gelombangnya mereda.
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De-eskalasi Konflik: Menurunkan Api,
Bukan Menyiram Bensin

Ketika konflik memanas, upaya
“memenangkan” argumen sering kali justru
memperbesar jarak. De-eskalasi berarti
memilih untuk menurunkan intensitas emosi
sebelum membahas isi masalah.

Nada suara yang lebih tenang, kalimat yang
singkat, dan pengakuan emosi remaja dapat
membantu meredakan situasi. Menghindari
sarkasme, label negatif, dan generalisasi
menjadi kunci agar konflik tidak berkembang
menjadi luka emosional.

Cara Berdamai Setelah Pertengkaran

Banyak orang tua mengira bahwa
pertengkaran yang selesai berarti masalah
sudah berakhir. Padahal, bagi remaja, yang
sering tertinggal adalah perasaan tidak
dipahami atau disalahkan.

Berdamai setelah konflik membutuhkan
keberanian untuk membuka kembali
percakapan. Mengakui kesalahan, meminta
maaf, atau sekadar menyampaikan bahwa
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hubungan tetap penting adalah langkah kecil
yang berdampak besar. Proses ini
mengajarkan remaja bahwa konflik tidak
harus menghancurkan hubungan.

Memperbaiki Hubungan (Repairing
Relationship)

Dalam psikologi relasi, kemampuan
memperbaiki hubungan setelah konflik lebih
penting daripada menghindari konflik itu
sendiri. Repair adalah pesan implisit bahwa
hubungan lebih berharga daripada ego.

Ketika orang tua menunjukkan kesediaan
memperbaiki, remaja belajar bahwa relasi
yang sehat bukan tentang tidak pernah
bertengkar, tetapi tentang kembali terhubung
setelahnya.

Tinjauan Psikologis: Emosi, Otak, dan
Konflik

Dari sudut pandang neuropsikologi, konflik
memicu aktivasi sistem limbik yang berperan
dalam respons “fight or flight”. Pada remaja,
bagian otak yang mengatur emosi
berkembang lebih cepat dibandingkan bagian
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yang mengatur kontrol diri (Steinberg, 2014).
Hal ini membuat remaja lebih reaktif secara
emosional.

Teoriregulasi emosi (Gross, 1998)
menekankan pentingnya kemampuan
mengenali dan mengelola emosi sebelum
mengekspresikannya. Orangtua yang mampu
melakukan regulasi emosi memberi contoh
langsung bagi remaja tentang bagaimana
menghadapi konflik secara sehat.

Belajar dari Ruang Konseling
Studi Kasus 1

“Setiap Perbedaan Berakhir dengan
Bentakan”

Seorang ibu datang ke konseling dengan
keluhan bahwa setiap perbedaan pendapat
dengan putrinya yang berusia 18 tahun selalu
berakhir dengan adu suara. Hal-hal
sederhana—seperti jadwal pulang, tugas
sekolah, atau pilihan teman—sering memicu
bentakan dan pertengkaran panjang.
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Dalam sesi, ibu menyadari satu pola penting:
ia sering mencoba menyelesaikan konflik saat
emosi sedang memuncak, baik emosi dirinya
sendiri maupun putrinya. Akibatnya,
komunikasi yang seharusnya membangun
hubungan justru memperkuat jarak
emosional.

Dengan bimbingan konselor, ibu belajar
beberapa strategi: menunda percakapan
hingga emosi lebih stabil, memberi jeda
sejenak sebelum menanggapi komentar anak,
dan membuka percakapan dengan pengakuan
perasaan seperti, “Aku lihat kamu sedang
kesal, ayo kita bicara nanti saat lebih tenang.”
Latihan ini membantu ibu tetap regulatif,
sekaligus memberi putrinya rasa aman untuk
mengekspresikan diri.

Hasil: Frekuensi bentakan menurun, durasi
konflik lebih singkat, dan percakapan terasa
lebih konstruktif tanpa melukai hubungan.

Analisis Psikologis:

Konflik yang berulang sering kali bukan
semata-mata tentang masalah yang memicu
pertengkaran, tetapi tentang pola reaksi
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emosional yang tidak disadari. Ketika salah
satu pihak—dalam hal ini orang tua—
mengubah cara merespons, pola interaksi
pun ikut berubah. Perubahan ini menurunkan
intensitas ledakan emosi dan membuka ruang
bagi komunikasi yang lebih sehat (Steinberg,
2014, Siegel, 2012).

Studi Kasus 2
“Dia Menutup Diri Setiap Kali Aku Marah”

Seorang ayah datang dengan keluhan tentang
putranya yang berusia 16 tahun. Setiap kali
ayah menegur atau menunjukkan
ketidaksetujuan, putranya langsung menutup
diri: masuk kamar, diam, atau menghindar
dari percakapan. Ayah merasa frustrasi dan
sering menaikkan nada suara, yang justru
membuat anak semakin menarik diri.

Dalam konseling, ayah belajar memahami
bahwa menekan atau menuntut penjelasan
saat anak sedang menutup diri justru
memperkuat rasa tidak aman emosional. la
mulai mencoba pendekatan berbeda: tetap
hadir di dekat anak tanpa menekan, memberi
komentar singkat yang menegaskan kehadiran
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tanpa menuntut jawaban, misalnya, “Aku di
sini kalau kamu mau bicara,” dan menahan
diri untuk tidak segera menegur saat melihat
perilaku yang tidak sesuai.

Hasil: Setelah beberapa minggu, anak mulai
berbicara sedikit demi sedikit, terutama ketika
ia merasa tidak dikejar atau dihakimi.
Kepercayaan tumbuh karena anak merasakan
konsistensi dan rasa aman dari kehadiran
ayah.

Analisis Psikologis

Menarik diri adalah strategi regulasi emosi
yang umum pada remaja ketika mereka
merasa hubungan tidak aman atau ketika
emosi memuncak (Bowlby, 1988; Siegel,
2012). Dengan mengurangi tekanan dan
menghadirkan kehadiran yang konsisten,
orang tua membantu remaja menenangkan
amigdala dan sistem limbik, sehingga
prefrontal cortex dapat kembali berfungsi dan
komunikasi menjadi mungkin. Pola ini
menunjukkan bahwa perubahan pada
respons orang tua dapat menjadi faktor utama
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dalam membangun kembali keterbukaan dan
rasa aman emosional.

Pertanyaan Reflektif

Apa pemicu utama emosi saya ketika
berkonflik dengan anak?

Bagaimana biasanya saya mengekspresikan
kemarahan—secara verbal, diam, atau
meledak?

Apa pengalaman masa lalu saya yang
mungkin memengaruhi cara saya menghadapi
konflik?

Bagaimana saya bisa menunjukkan pada anak
bahwa hubungan tetap aman meski kami
berbeda pendapat?

Latihan Sederhana agar Orangtua Tetap
Regulatif Saat Konflik

Latihan-latihan berikut bukan untuk membuat
konflik hilang sepenuhnya, melainkan
membantu orang tua tetap hadir secara
emosional ketika konflik terjadi.
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1. Latihan Jeda 10 Detik

Saat emosi naik, berhenti sejenak sebelum
berbicara. Tarik napas perlahan dan hitung
sampai sepuluh. Jeda singkat ini memberi
waktu bagi sistem saraf untuk menurunkan
intensitas reaksi.

2. Tanya Diri Sendiri: “Apa yang Sedang
Terjadi di Dalam Diriku?”

Sebelum merespons, sadari apakah Anda
sedang marah, takut, kecewa, atau lelah.
Menyadari emosi membantu mencegah kata-
kata keluar dari reaksi otomatis.

3. Gunakan Kalimat yang Mengatur, Bukan
Menyerang

Alih-alih:
“Kamu bikin Ayah/lbu marah!”
Cobalah:

“Ayah/Ibu butuh waktu sebentar untuk
menenangkan diri.”
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Bahasa ini menjaga batas tanpa
menyalahkan.

4. Ingat Tujuan Jangka Panjang
Tanyakan pada diri sendiri:

“Apakah respons ini mendekatkan hubungan,
atau hanya melampiaskan emosi sesaat?”

Pertanyaan ini membantu orang tua memilih
respons yang lebih sadar.

Catatan Penting untuk Orangtua

Tidak ada orang tua yang selalu tenang. Akan
ada saat ketika suara meninggi atau emosi
meledak. Yang paling berpengaruh bukan
kesempurnaan, melainkan kemampuan
memperbaiki setelah konflik. Permintaan
maaf yang tulus, pengakuan emosi, dan upaya
kembali terhubung justru menjadi pelajaran
emosional yang sangat kuat bagi remaja.

Ketika orang tua mampu menjadi jangkar yang
stabil di tengah badai emosi, remaja belajar
satu hal penting: konflik tidak menghancurkan
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hubungan, dan emosi yang kuat bisa dihadapi
tanpa kehilangan koneksi.

Konflik tidak perlu menjadi akhir dari
kedekatan. la bisa menjadi jembatan menuju
pemahaman yang lebih dalam, jika dihadapi
dengan kesadaran dan kerendahan hati.
Orangtua tidak dituntut untuk selalu benar,
tetapi untuk tetap hadir dan bersedia
memperbaiki.

Bab ini mengajak orang tua melihat bahwa
ledakan emosi bukanlah tanda kegagalan,
melainkan sinyal bahwa ada kebutuhan yang
belum terpenuhi. Pada bab berikutnya, kita
akan membahas topik-topik sensitif yang
sering memicu konflik, dan bagaimana
membicarakannya tanpa merusak
kepercayaan yang telah dibangun.
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Bab 12

Topik Sensitif: Nilai, Pergaulan, Gadget,
Seksualitas

Topik-topik sensitif sering menjadi medan
konflik yang paling melelahkan antara orang
tua dan remaja. Bukan semata karena isinya,
tetapi karena di balik topik itu bertemu nilai,
ketakutan, dan harapan yang sangat personal.
Bagi orang tua, percakapan ini sering dibebani
kecemasan tentang keselamatan, pilihan
hidup, dan masa depan anak. Bagi remaja, hal
yang sama bisa terasa sebagai bentuk kontrol,
pengawasan, atau ketidakpercayaan.

Bab ini mengajak orang tua memahami bahwa
membicarakan nilai, pergaulan, gadget, atau
seksualitas bukan hanya soal apa yang
dibicarakan, tetapi bagaimana hubungan
tetap terjaga selama percakapan
berlangsung.

Mengapa Topik Ini Sering Memicu Konflik

Topik sensitif menyentuh wilayah identitas
dan otonomi remaja. Pada masa ini, mereka
sedang membangun nilai pribadi dan belajar
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mengambil keputusan sendiri. Ketika orang
tua masuk dengan nada mengontrol,
menghakimi, atau menuntut kepatuhan,
remaja mudah merasa terancam dan bereaksi
defensif.

Selain itu, percakapan tentang topik ini sering
dipenuhi emosi orang tua yang belum
tersadari—takut anak salah jalan, takut gagal
mendidik, atau takut kehilangan kendali.
Ketika emosi ini muncul sebagai ceramah
panjang, larangan keras, atau peringatan
berulang, remaja cenderung menutup diri
atau menentang, bukan karena ingin
berontak, tetapi sebagai mekanisme menjaga
harga diri dan ruang emosionalnya.

Dengan memahami dinamika ini, orang tua
bisa mulai menyesuaikan cara menyampaikan
pesan, menurunkan nada kontrol, dan
membuka jalur dialog yang aman. Tujuannya
bukan sekadar mengubah perilaku anak,
tetapi membangun hubungan yang tetap
hangat dan terbuka, meskipun topiknya
menantang.
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Pendekatan Dialogis Berbasis Nilai

Pendekatan dialogis mengajak orang tua
berbicara dari nilai, bukan sekadar aturan.
Alih-alih langsung melarang atau menegur,
orang tua dapat memulai dengan menjelaskan
apayang dianggap penting dan mengapa nilai
tersebut dijunjung tinggi.

Ketika nilai disampaikan dengan jujur dan
terbuka, remaja lebih mudah memahami
konteks di balik batasan. Dialog bukan berarti
setiap pendapat harus disetujui, tetapi
memberi ruang bagi remaja untuk berpikir,
merefleksikan pilihannya, dan merasa
dihargai.

Menjadi Sumber Aman, Bukan Sumber
Takut

Remaja yang merasa takut pada reaksi orang
tua cenderung mencari informasi dan
dukungan di luar rumah—sering kali dari
sumber yang tidak selalu aman atau akurat.
Sebaliknya, ketika orang tua menjadi sumber
aman, remaja lebih mungkin datang bertanya
sebelum mengambil keputusan.
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Menjadi sumber aman berarti:
Mampu menahan reaksi berlebihan
Mendengarkan tanpa langsung menghakimi

Mengakui bahwa remaja sedang belajar dan
berproses

Keamanan emosional ini menjadi fondasi
percakapan jangka panjang, terutama ketika
membahas topik-topik sensitif seperti
pergaulan, gadget, atau seksualitas.

Membangun Kepercayaan Jangka Panjang

Kepercayaan tidak dibangun dalam satu
percakapan tunggal, tetapi melalui
konsistensi respons orang tua. Ketika remaja
melihat bahwa keterbukaan tidak berujung
pada hukuman, ceramah panjang, atau
penolakan, mereka akan lebih berani berbagi
di masa depan.

Orangtua tidak harus selalu memiliki jawaban
sempurna. Kejujuran sederhana, misalnya
mengatakan:

“Kita bisa belajar bersama.”

201



Kedekatan Hati by Dr. Rika Hardani, M.Si

...justru memperkuat relasi dan menunjukkan
bahwa komunikasi adalah proses dua arah,
bukan monolog atau kontrol semata.

Tinjauan Psikologis
Nilai, Otonomi, dan Identitas Remaja

Menurut Erikson (1968), remaja berada pada
tahap identity vs. role confusion, di mana
eksplorasi nilai dan peran menjadi tugas
perkembangan utama. Percakapan tentang
nilai dan seksualitas menjadi sangat sensitif
karena berkaitan langsung dengan
pembentukan identitas diri.

Teori Self-Determination (Deci & Ryan, 2000)
menekankan bahwa otonomi dan
keterhubungan perlu berjalan seimbang.
Ketika orang tua menghormati otonomi
remaja sambil tetap hadir secara emosional,
internalisasi nilai terjadi lebih sehat dan
berkelanjutan.
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Belajar dari Ruang Konseling
Studi Kasus 1
“Aku Takut Jujur, Nanti Dimarahi”

Seorang ayah dan ibu datang ke konseling
karena merasa hubungan dengan anak remaja
mereka semakin tertutup. Mereka mencurigai
anaknya terlalu larut dengan gawai dan mulai
bergaul dengan teman-teman yang dianggap
“tidak baik”. Setiap kali topik pergaulan,
media sosial, atau lawan jenis muncul,
percakapan cepat berubah menjadi
interogasi. Anak menjawab singkat, defensif,
atau memilih berbohong demi menghindari
konflik.

Dalam sesi konseling individu, remaja
mengungkapkan bahwa ia sebenarnya ingin
bercerita, terutama tentang tekanan dari
teman sebaya, paparan konten seksual di
media sosial, dan kebingungannya soal
batasan dalam hubungan. Namun, ia takut
dicap “nakal” atau dianggap gagal menjaga
nilai keluarga. Bagi remaja ini, kejujuran
terasa lebih berisiko daripada diam.
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Melalui konseling keluarga, orangtua diajak
melihat bahwa niat melindungi anak sering
terwujud dalam bentuk kontrol dan reaksi
emosional yang keras. Orangtua kemudian
belajar mengubah pendekatan: tidak langsung
menghakimi, menurunkan nada suara, dan
memisahkan antara perilaku, rasa ingin tahu
remaja, dan nilai yang ingin ditanamkan.

Alih-alih memulai dengan larangan, orangtua
mulai membuka percakapan dengan kalimat
seperti, “Di luar sana banyak hal
membingungkan buat remaja. Kamiingin tahu
apayang kamu temui dan rasakan.” Mereka
juga menyepakati aturan penggunaan gawai
dan batas pergaulan melalui dialog, bukan
ancaman.

Seiring waktu, remaja mulai lebih terbuka. la
tidak selalu sepakat dengan orangtuanya,
tetapi merasa aman untuk bertanya dan
berdiskusi. Topik-topik sensitif yang dulu
dihindari perlahan menjadi ruang belajar
bersama, bukan sumber ketakutan.

204



Kedekatan Hati by Dr. Rika Hardani, M.Si

Analisis Psikologis

Topik sensitif sering memicu kecemasan
orangtua karena menyentuh nilai, moral, dan
rasa takut kehilangan kendali. Namun,
respons yang terlalu reaktif dapat memutus
keterikatan emosional dan mendorong remaja
menyembunyikan pengalaman penting dalam
perkembangannya.

Dari perspektif psikologi perkembangan,
remaja berada pada fase eksplorasi identitas
dan nilai. Mereka membutuhkan figur dewasa
yang aman untuk berdiskusi, bukan hanya
pengawas perilaku. Pendekatan yang empatik
dan dialogis membantu menurunkan rasa
malu dan takut, sehingga remaja dapat
menginternalisasi nilai secara lebih sehat.

Ketika orangtua mampu hadir sebagai
pendengar yang tidak menghakimi, kebutuhan
remaja akan keterhubungan dan otonomi
dapat terpenuhi sekaligus. Dalam kondisi ini,
pembicaraan tentang nilai, seksualitas, dan
pergaulan menjadi proses edukatif, bukan
pertarungan kekuasaan.
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Pertanyaan Reflektif untuk Orangtua

Topik sensitif apa yang paling sulit saya
bicarakan dengan anak? Mengapa?

Apakah reaksi saya lebih banyak didorong
oleh nilai yang ingin saya tanamkan, atau oleh
ketakutan pribadi saya?

Bagaimana anak saya kemungkinan
merasakan cara saya merespons topik
pergaulan, gadget, atau seksualitas?

Pesan apayang ingin saya sampaikan: “Aku
ingin melindungimu” atau “Aku tidak percaya
padamu”

Langkah kecil apa yang bisa saya lakukan agar
anak merasa lebih aman untuk jujur, meski
kami belum tentu sepakat?

Studi Kasus 2
Gadget dan Media Sosial

Situasi: Remaja sering bermain HP sampai
larut malam.
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Orangtua: “Aku perhatikan kamu sering main
HP sampai malam. Aku ingin kita bicara soal
ini, bukan untuk menghukum, tapi karena aku
peduli kesehatan dan istirahatmu.”

Remaja: “Tapi teman-teman semua juga main
sampai malam.”

Orangtua: “Aku mengerti itu. Aku juga ingin
kamu tetap bisa bersosialisasi. Nilai yang
penting buat Ibu adalah kesehatan dan
konsentrasi sekolah. Bisa nggak kita cari
aturan yang memungkinkan kamu tetap main
HP tapi tetap istirahat cukup?”

Inti: Orangtua menjelaskan nilai (kesehatan,
konsentrasi), mengakui perspektif remaja,
dan mengajak dialog tanpa memaksa.

Analisis Psikologis

Ketakutan remaja untuk berbicara sering
berakar pada pengalaman reaksi orang tua di
masa lalu. Dengan mengubah respons awal,
orang tua dapat membangun ulang rasa aman
dan kepercayaan.
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Pertanyaan Reflektif

Topik sensitif apa yang paling sulit saya
bicarakan dengan anak?

Emosi apayang muncul dalam diri saya ketika
topik itu dibahas?

Bagaimana reaksi saya mungkin
memengaruhi keberanian anak untuk
terbuka?

Apa nilai yang ingin saya sampaikan, dan
bagaimana cara menyampaikannya tanpa
menakut-nakuti?

Topik sensitif tidak harus menjadi sumber
ketegangan. la bisa menjadi pintu masuk
menuju kedekatan yang lebih dalam, jika
dibicarakan dengan kehadiran dan rasa
hormat. Ketika orang tua memilih dialog
daripada kontrol, remaja belajar bahwa rumah
adalah tempat aman untuk bertanya, ragu,
dan belajar.

Bab ini menegaskan bahwa tujuan utama
komunikasi bukanlah kepatuhan instan,
melainkan pembentukan nilai yang hidup
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dalam diri remaja. Pada bagian berikutnya,
kita akan beralih ke refleksi orang tua—
tentang peran regulasi emosi dan perubahan
dari dalam diri sebagai fondasi komunikasi
yang sehat.
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Bab 13

Peran Regulasi Emosi Orangtua

Di balik percakapan yang terasa buntu
maupun yang berjalan hangat dengan remaja,
hampir selalu ada satu faktor penentu yang
kerap luput dari perhatian: kondisi emosi
orang tua sendiri. Banyak orang tua berusaha
keras memperbaiki sikap atau perilaku anak,
padahal kualitas komunikasi sangat
ditentukan oleh bagaimana orang tua hadir
secara emosional.

Bab ini mengajak orang tua untuk berhenti
sejenak dan menoleh ke dalam. Bukan untuk
menyalahkan diri, melainkan untuk menyadari
bahwa kemampuan mengelola emosi adalah
fondasi tak terlihat dari hubungan yang aman,
terbuka, dan saling menghargai. Ketika emosi
orang tua lebih stabil, pesan yang sama dapat
diterima dengan cara yang sangat berbeda
oleh remaja.
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Mengapa Orangtua Perlu “Sembuh”
Terlebih Dahulu

Setiap orang tua membawa sejarah
emosionalnya sendiri—pola asuh yang pernah
dialami, nilai yang ditanamkan, serta luka-
luka yang mungkin belum sepenuhnya
disadari. Dalam interaksi dengan remaja yang
sedang mencari jati diri dan kerap menantang
batas, pengalaman masa lalu ini mudah
terpicu secara otomatis.

Orangtua yang belum mengenali luka
emosionalnya sendiri lebih rentan bereaksi
berlebihan, menjadi defensif, atau mengambil
sikap terlalu mengontrol. Bukan karena
kurangnya cinta, melainkan karena ada
bagian diri yang sedang merasa terancam—
takut kehilangan kendali, takut gagal sebagai
orang tua, atau takut mengulang kesalahan
masa lalu. Proses “sembuh” bukan tentang
menghapus pengalaman tersebut, melainkan
memahami bagaimana pengalaman itu
memengaruhi respons kita hari ini, agar reaksi
yang muncul tidak lagi melukai hubungan.
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Trigger Pribadi dalam Menghadapi Remaja

Tidak semua perilaku remaja menimbulkan
reaksi emosional yang sama pada setiap
orang tua. Ada orang tua yang sangat sensitif
ketika anak membantah, ada yang merasa
terpukul saat anak memilih diam, dan ada
pula yang langsung cemas ketika prestasi
menurun. Respons emosional ini sering kali
muncul bukan semata karena perilaku anak,
melainkan karena ada hal tertentu di dalam
diri orang tua yang ikut tersentuh.

Trigger semacam ini biasanya berkaitan
dengan nilai pribadi, harapan yang kuat, atau
pengalaman masa lalu yang belum
sepenuhnya disadari. Dengan mengenali
trigger, orang tua dapat mulai membedakan
antara respons yang memang dibutuhkan oleh
situasi saat ini dan reaksi emosional yang
bersumber dari luka atau ketakutan pribadi.
Kesadaran ini memberi ruang untuk memilih
respons yang lebih tenang dan tepat.

Self-Awareness dan Self-Compassion

Regulasi emosi berawal dari kesadaran diri
(Self-Awareness)—kemampuan untuk
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mengenali apa yang sedang dirasakan tanpa
terburu-buru menghakimi diri sendiri. Ketika
orang tua mampu berkata dalam hati, “Saya
sedang marah” atau “Saya merasa takut,”
tanpa langsung bertindak, jarak kecil namun
penting tercipta antara emosi dan respons.

Di titik inilah self-compassion berperan.
Bersikap lembut pada diri sendiri membantu
orang tua keluar dari tuntutan untuk selalu
benar dan sempurna. Orangtua tidak harus
sempurna untuk menjadi cukup baik.
Mengakui kesalahan, meminta maaf, dan
bersedia belajar ulang justru memperkuat
hubungan serta menunjukkan bahwa emosi
dapat dikelola dengan cara yang sehat.

Orangtua sebagai Model Komunikasi Sehat

Remaja belajar jauh lebih banyak dari apa
yang mereka saksikan daripada dari apa yang
mereka dengar. Ketika orang tua mampu
menenangkan diri, mengungkapkan perasaan
dengan kata-kata yang jujur, dan memperbaiki
hubungan setelah konflik, remaja menyerap
keterampilan tersebut secara alami.
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Dengan demikian, regulasi emosi orang tua
bukan hanya berpengaruh pada kualitas
komunikasi saat ini, tetapi juga menjadi
investasi jangka panjang bagi perkembangan
emosional remaja. Cara orang tua mengelola
emosi hari ini akan menjadi referensi bagi cara
anak menghadapi emosinya sendiri di masa
depan.

Tinjauan Psikologis

Regulasi Emosi dalam Relasi Orangtua-
Remaja

Dalam psikologi, regulasi emosi dipahami
sebagai kemampuan individu untuk
mengenali, mengelola, dan mengekspresikan
emosi dengan cara yang adaptif. Menurut
model regulasi emosi yang dikemukakan oleh
Gross (1998), proses ini tidak hanya terjadi
pada level internal, tetapi sangat dipengaruhi
oleh konteks relasional. Cara seseorang
mengelola emosi sebelum dan saat
berinteraksi akan sangat menentukan kualitas
hubungan yang terbangun.

Dalam konteks keluarga, orang tua
memegang peran penting sebagai co-
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regulator emosi bagi anak dan remaja. Artinya,
sebelum remaja mampu sepenuhnya
mengatur emosinya sendiri, sistem saraf dan
emosi mereka sangat dipengaruhi oleh
respons emosional orang tua. Ketika orang
tua bereaksi dengan tenang, empatik, dan
konsisten, emosi remaja cenderung ikut
menurun. Sebaliknya, reaksi orang tua yang
meledak-ledak atau tidak terprediksi dapat
memperbesar intensitas emosi remaja dan
memperpanjang konflik.

Dari perspektif teori attachment, Bowlby
(1988) menjelaskan bahwa kelekatan aman
terbentuk melalui pengalaman berulang
dengan figur pengasuh yang responsif dan
stabil secara emosional. Remaja yang
memiliki figur orang tua yang mampu hadir
secara emosional—bahkan di tengah
konflik—akan lebih mungkin mengembangkan
rasa aman dalam hubungan. Rasa aman inilah
yang menjadi dasar keterbukaan,
kepercayaan, dan kemampuan mengelola
emosi secara mandiri.

Ketika orang tua gagal meregulasi emosi,
remaja dapat menafsirkan situasi sebagai
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tidak aman, meskipun tidak ada ancaman
nyata. Dalam kondisi ini, sistem pertahanan
remaja aktif, sehingga respons seperti
melawan, menarik diri, atau diam menjadi
lebih dominan daripada refleksi dan dialog.
Sebaliknya, regulasi emosi orang tua
membantu menurunkan aktivasi emosional
remaja dan membuka ruang bagi komunikasi
yang lebih rasional.

Dengan demikian, regulasi emosi orang tua
bukan sekadar keterampilan pribadi,
melainkan fondasi relasional. Kemampuan
orang tua mengelola emosi berfungsi sebagai
jangkar emosional yang membantu remaja
belajar menenangkan diri, memahami
perasaannya, dan membangun hubungan
yang lebih sehat—baik di dalam keluarga
maupun di luar rumah.

Belajar dari Ruang Konseling
Studi Kasus 1
“Saya Tahu Ini Berlebihan, Tapi Sulit Berhenti”

Seorang ayah datang ke sesi konseling dengan
keluhan sering meledak secara verbal ketika
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anak remajanya membantah. la menyadari
reaksinya berlebihan dan sering disesali
setelahnya, tetapi merasa seolah tidak
mampu menghentikannya di saat konflik
terjadi. Setiap bantahan anak langsung
memicu amarah yang sulit dikendalikan.

Dalam proses konseling, terungkap bahwa
sikap membantah sangat memicu luka lama
sang ayah—pengalaman masa kecil di mana
ia sering merasa tidak dihargai dan tidak
didengar. Tanpa disadari, perilaku anak
mengaktifkan kembali emosi lama tersebut,
sehingga responsnya lebih merupakan reaksi
emosional daripada respons terhadap situasi
saatini.

Melalui latihan mengenali emosi tubuh,
memberi nama pada perasaan, dan
mengambil jeda sebelum merespons, ayah
tersebut mulai mampu menurunkan
intensitas reaksinya. la belajar berbicara
dengan nada lebih tenang dan
mengungkapkan batas tanpa bentakan.
Perlahan, anak menjadi tidak terlalu defensif,
dan konflik yang terjadi tidak lagi berkembang
menjadi ledakan besar.
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Analisis Psikologis

Reaksi emosional yang kuat sering kali berasal
dari luka emosional masa lalu yang teraktifkan
oleh situasi saat ini. Dengan meningkatkan
kesadaran diri dan kemampuan regulasi
emosi, orang tua dapat memutus pola reaktif
dan menciptakan respons yang lebih sadar,
sehingga dinamika hubungan pun berubah.

Studi Kasus 2
“Saya Langsung Panik dan Menyerang”

Seorang ibu datang dengan keluhan sering
terlibat pertengkaran sengit dengan anak
perempuannya yang berusia lima belas tahun,
terutama terkait pergaulan dan penggunaan
gawai. Setiap kali anak terlihat menutup diri
atau enggan menjawab pertanyaan, ibu
tersebut merasa panik dan langsung
melontarkan banyak pertanyaan dengan nada

tinggi.

Dalam konseling, ibu menyadari bahwa
kepanikan itu berasal dari ketakutannya
sendiri—takut anaknya salah jalan dan
mengulangi kesalahan yang pernah ia alami di
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masa muda. Ketakutan ini tidak pernah ia
sadari sebelumnya, dan muncul otomatis
dalam bentuk kontrol dan interogasi.

Melalui proses refleksi dan latihan regulasi
emosi, ibu belajar membedakan antara
ketakutannya sendiri dan kebutuhan
emosional anak. la mulai menahan dorongan
untuk langsung menekan, menggantinya
dengan pernyataan kehadiran dan
kepercayaan. Respons yang lebih tenang ini
membuat anak merasa tidak diserang dan
perlahan lebih bersedia berbagi.

Analisis Psikologis

Ketakutan orang tua yang tidak disadari sering
kali muncul sebagai perilaku mengontrol.
Ketika emosi dasar ini dikenali dan diolah,
orang tua dapat merespons dengan cara yang
lebih menenangkan sistem emosi remaja,
sehingga komunikasi menjadi lebih aman dan
relasional.

Pertanyaan Reflektif

Luangkan waktu sejenak untuk merenungkan
pertanyaan-pertanyaan berikut, bukan untuk
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menghakimi diri sendiri, melainkan untuk
memahami pola yang mungkin selama ini
berjalan otomatis:

Dalam situasi apa saya paling mudah tersulut
emosi saat berhadapan dengan remaja?

Perasaan apa yang sebenarnya muncul lebih
dulu di dalam diri saya—marah, takut,
tersinggung, atau tidak berdaya?

Apakah respons saya lebih dipengaruhi oleh
situasi saat ini, atau oleh pengalaman masa
lalu saya sendiri?

Ketika saya bereaksi keras, kebutuhan apa
dari diri saya yang sebenarnya sedang tidak
terpenuhi?

Bagaimana perbedaan suasana hubungan
ketika saya mampu menahan diri dan
merespons dengan lebih tenang?

Refleksi ini bukan bertujuan mencari
kesalahan, tetapi membantu orang tua
melihat bahwa perubahan sering kali dimulai
dari dalam diri, bukan dari anak.
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Perubahan dalam komunikasi dengan remaja
sering kali tidak dimulai dari kata-kata yang
diucapkan, melainkan dari ruang batin orang
tua. Dari kemampuan untuk berhenti sejenak,
mengenali apa yang sedang bergolak di dalam
diri, dan memilih respons dengan lebih sadar.
Ketika orang tua berani menoleh ke dalam—
tanpa menyalahkan diri, tanpa tuntutan untuk
langsung sempurna—hubungan dengan
remaja mulai bernapas lebih lega.

Bab ini menegaskan bahwa regulasi emosi
bukanlah tanda kelemahan atau
ketidaktegasan. Justru sebaliknya, ia
merupakan bentuk kedewasaan emosional
yang menjadi fondasi hubungan yang aman.
Orangtua yang mampu mengelola emosinya
sedang mengajarkan satu pelajaran penting:
bahwa emosi boleh hadir, tetapi tidak harus
mengendalikan perilaku. Pelajaran ini jarang
bisa diajarkan lewat nasihat, tetapi sangat
kuat ketika dicontohkan dalam keseharian.

Perjalanan ini tentu tidak selalu mulus. Akan
ada momen ketika emosi kembali memuncak,
pola lama muncul, dan respons terasa jauh
dariideal. Namun regulasi emosi bukan soal
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tidak pernah terpancing, melainkan soal
kesediaan untuk menyadari, memperbaiki,
dan kembali menghubungkan diri. Setiap
upaya kecil untuk merespons dengan lebih
tenang adalah investasi jangka panjang bagi
kualitas relasi.

Ketika orang tua menjadi figur yang lebih stabil
secara emosional, remaja mendapatkan
sesuatu yang sangat berharga: rasa aman
untuk menjadi diri sendiri, bahkan dalam
ketidaksempurnaan. Dari rasa aman inilah
keterbukaan, tanggung jawab, dan kedekatan
perlahan tumbuh.

Pada bab berikutnya, kita akan melangkah
lebih jauh dengan membahas bagaimana
menjaga keseimbangan antara batas yang
jelas dan kasih sayang yang hangat—dua hal
yang sering dianggap saling bertentangan,
padahal justru saling melengkapi. Di titik
inilah hubungan orang tua-remaja dapat
menjadi tempat yang aman sekaligus
menumbuhkan kemandirian.
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Bab 14

Konsistensi, Batasan, dan Kasih Sayang

Banyak orang tua merasa berjalan di atas
garis tipis antara dua ketakutan: menjadi
terlalu keras hingga anak menjauh, atau
terlalu longgar hingga merasa kehilangan
kendali. Dalam kebingungan ini, batasan
sering dipersepsikan sebagai lawan dari kasih
sayang. Seolah-olah orang tua harus memilih
salah satu. Padahal, dalam relasi yang sehat,
batas dan kasih bukan dua kutub yang saling
meniadakan, melainkan dua unsur yang justru
saling menguatkan.

Bab ini mengajak orang tua melihat bahwa
remaja membutuhkan keduanya sekaligus:
kejelasan batas dan kehangatan hubungan.
Konsistensi bukan tentang kekakuan atau
kontrol berlebihan, melainkan tentang
kehadiran yang dapat diandalkan—hadir
dengan sikap yang relatif stabil, dapat
diprediksi, dan tidak berubah drastis
mengikuti emosi sesaat.
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Gaya Pengasuhan: Mencari Titik Seimbang

Dalam psikologi perkembangan, Diana
Baumrind mengemukakan tiga pola
pengasuhan yang kerap muncul dalam
keluarga. Pola otoriter menekankan
kepatuhan dan aturan tanpa ruang dialog.
Pola permisif memberikan kebebasan luas,
tetapi minim struktur dan arahan. Sementara
itu, pola otoritatif berusaha memadukan
batas yang jelas dengan kehangatan
emosional dan komunikasi dua arah.

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa
pengasuhan otoritatif paling konsisten
mendukung perkembangan remaja yang
sehat. Remaja dalam pola ini cenderung
memiliki regulasi diri yang lebih baik, mampu
mengekspresikan pendapat tanpa rasa takut
berlebihan, dan belajar mengambil keputusan
dengan tanggung jawab. Bukan karena
mereka selalu diawasi, tetapi karena mereka
merasa dihargai dan dipandu sekaligus.

Pendekatan ini tidak menjanjikan hubungan
tanpa konflik. Namun ia menawarkan
kerangka yang lebih realistis: orang tua tetap
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memegang peran sebagai penentu batas,
sekaligus menjaga hubungan tetap aman
secara emosional.

Batas yang Jelas, Hubungan yang Hangat

Batas yang jelas membantu remaja merasa
aman. Ketika aturan disampaikan dengan
konsisten dan tidak berubah-ubah tergantung
suasana hati, remaja belajar bahwa dunia di
sekitarnya cukup stabil untuk dipahami.
Konsistensi memberi pesan implisit bahwa
orang tua dapat dipercaya, dan hubungan
tidak rapuh hanya karena perbedaan
pendapat atau emosi yang sedang naik turun.

Namun batas tanpa kehangatan mudah
berubah menjadi kontrol. Aturan yang
ditegakkan tanpa empati sering kali terasa
sebagai ancaman terhadap otonomi remaja.
Di sinilah peran kehangatan menjadi penting.
Kehangatan—dalam bentuk mendengarkan,
mengakui perasaan, dan membuka ruang
dialog—membuat batas lebih mudah diterima
sebagai bentuk kepedulian, bukan penolakan.

Ketika batas disampaikan dalam konteks
hubungan yang hangat, remaja lebih mampu
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melihatnya sebagai perlindungan, bukan
hukuman. Dari sinilah tumbuh rasa aman
yang memungkinkan mereka belajar
bertanggung jawab, bukan sekadar patuh.

Contoh Konkret Penerapan Batas yang
Hangat

1. Batas Waktu Gadget
Pendekatan Mengontrol:

“Matikan sekarang. Pokoknya tidak ada main
HP setelah jam sembilan!”

Pendekatan Batas yang Hangat:

“Ibu tahu main HP itu seru dan bikin rileks. Di
sisi lain, tubuh kamu juga butuh istirahat. Kita
sepakat ya, jam sembilan HP dimatikan
supaya besok kamu lebih segar. Kalau kamu
keberatan, kita bisa bicarakan waktunya.”

Mengapa ini efektif:

Orangtua tetap menetapkan batas, tetapi
mengakui kebutuhan remaja dan membuka
ruang dialog tanpa kehilangan arah.
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2. Jam Pulang dan Pergaulan
Pendekatan Mengontrol:

“Pokoknya pulang jam delapan. Titik. Jangan
banyak alasan.”

Pendekatan Batas yang Hangat:

“Ayah ingin kamu pulang jam delapan karena
ayah perlu tahu kamu aman. Kalau ada acara
yang membuatmu ingin pulang lebih malam,
ayo kita bicarakan dulu supaya ayah bisa
tenang dan kamu tetap punya ruang.”

Mengapa ini efektif:

Batas dijelaskan dari sudut kebutuhan orang
tua (keamanan), bukan sekadar kekuasaan,
sehingga lebih mudah diterima.

3. Nilai Akademik
Pendekatan Menghakimi:

“Kamu ini malas. Sudah dibilangin tetap saja
nilainya turun.”

Pendekatan Batas yang Hangat:
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“Ayah melihat nilaimu turun dan itu membuat
ayah khawatir. Bukan karena ayah kecewa
sama kamu, tapi karena ayah ingin tahu apa
yang sedang kamu hadanpi. Kita perlu cari
langkah bersama, ya.”

Mengapa ini efektif:

Fokus pada situasi dan solusi, bukan pada
label atau serangan terhadap harga diri
remaja.

4. Menolak Permintaan Remaja
Pendekatan Dingin:

“Tidak. Sudah, jangan dibahas lagi.”
Pendekatan Batas yang Hangat:

“Ibu mengerti kamu sangat ingin ini, dan wajar
kalau kamu kecewa. Untuk saat ini, ibu belum
bisa mengizinkan karena ada pertimbangan
keamanan. Kita bisa bahas lagi nanti, tapi ibu
ingin kamu tahu perasaanmu tetap penting.”

Mengapa ini efektif:

229



Kedekatan Hati by Dr. Rika Hardani, M.Si

Remaja boleh kecewa, tetapi tidak merasa
ditolak sebagai pribadi.

5. Ketika Remaja Melanggar Batas
Pendekatan Menghukum Emosional:
“Makanya, lain kali dengarkan orang tua!”
Pendekatan Batas yang Hangat:

“Ayah kecewa karena kita sudah sepakat soal
jam pulang. Kita perlu membicarakan
konsekuensinya. Tapi ayah tetap ingin
mendengar ceritamu dan memahami apa
yang terjadi.”

Mengapa ini efektif:

Konsekuensi tetap ada, tetapi hubungan tidak
diputus atau dipenuhi rasa malu.

6. Saat Orangtua Sendiri Mulai Emosional
Pendekatan Tidak Regulatif:
Melanjutkan bicara sambil marah.

Pendekatan Batas yang Hangat:
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“Ibu sedang kesal dan takut kalau bicara
sekarang malah menyakiti kamu. Kita berhenti
dulu, nanti kita lanjutkan saat sama-sama
lebih tenang.”

Mengapa ini efektif:

Orangtua mencontohkan regulasi emosi dan
menunjukkan bahwa hubungan lebih penting
daripada memenangkan argumen.

Inti dari Batas yang Hangat
Batas yang hangat:

jelas tetapi tidak merendahkan,
tegas tetapi tidak menutup dialog,
konsisten tetapi tetap manusiawi.

Remaja mungkin tetap tidak selalu setuju,
tetapi mereka belajar satu hal penting: ditolak
bukan berarti tidak dicintai. Dari pengalaman
inilah tumbuh rasa aman, kepercayaan, dan
kemampuan bertanggung jawab jangka
panjang.

Konsekuensi Logis vs Hukuman
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Hukuman umumnya berfokus pada membuat
anak jera melalui rasa takut atau
ketidaknyamanan. Sebaliknya, konsekuensi
logis bertujuan membantu remaja memahami
hubungan antara pilihan yang ia buat dan
dampak yang mengikutinya. Pendekatan ini
tidak dimaksudkan untuk mempermalukan,
melainkan untuk menumbuhkan kesadaran
dan tanggung jawab.

Konsekuensi yang masuk akal, relevan
dengan perilaku, dan—bila memungkinkan—
disepakati sebelumnya, memberi pesan yang
jelas tanpa merusak hubungan. Remaja
belajar bahwa setiap pilihan memiliki
dampak, dan orang tua tetap hadir sebagai
pendamping dalam proses belajar tersebut.

Ketika konsekuensi disampaikan dengan nada
tenang dan diterapkan secara konsisten,
remaja lebih mampu menerimanya sebagai
bagian dari pembelajaran hidup, bukan
sebagai tanda penolakan atau kemarahan
orang tua.
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Keamanan Emosional dalam Keluarga

Keamanan emosional tercipta ketika remaja
yakin bahwa kasih sayang orang tua tidak
bersyarat—tidak dicabut hanya karena ia
berbuat salah atau mengecewakan. Ini bukan
berarti perilaku yang bermasalah diabaikan,
melainkan bahwa orang tua mampu
membedakan antara perilaku yang perlu
diperbaiki dan nilai diri anak yang tetap utuh.

Dalam keluarga yang aman secara emosional,
remaja belajar bahwa ia boleh melakukan
kesalahan tanpa kehilangan tempatnya dalam
hubungan. Rasa aman inilah yang membuat
rumah menjadi tempat kembali—terutama
ketika dunia luar terasa menekan,
membingungkan, atau tidak ramah.

Keamanan emosional bukan dibangun dari
satu percakapan, melainkan dari pola respons
yang konsisten: menegakkan batas dengan
hormat, menegur tanpa merendahkan, dan
hadir tanpa mengancam. Dari sinilah
kepercayaan dan kedekatan tumbuh secara
perlahan namun kokoh.
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Berikut contoh perbedaan hukuman vs
konsekuensi logis dalam situasi sehari-hari

Contoh 1: Remaja Pulang Terlambat
Hukuman

“Mulai sekarang kamu dilarang keluar rumah
selama sebulan! Ibu capek sama kamu.”

- Fokus pada pelampiasan emosi orang tua.
> Tidak berkaitan langsung dengan perilaku.

> Remaja cenderung merasa marah,
dipermalukan, atau tidak dipahami.

Konsekuensi Logis

“Kemarin kamu pulang lebih larut dari
kesepakatan. Akibatnya, Ibu jadi sangat
khawatir. Untuk sementara, jam keluar
rumahmu kita majukan lebih awal sampai
kamu bisa menunjukkan bahwa kamu bisa
menepati waktu.”

> Berkaitan langsung dengan perilaku.

- Disampaikan dengan tenang.
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> Mengajarkan tanggung jawab dan
kepercayaan.

Contoh 2: Remaja Tidak Mengatur Waktu
Belajar

Hukuman

“Karena nilaimu turun, HP disita tanpa batas
waktu.”

> Terasa tiba-tiba dan tidak jelas ujungnya.
= Lebih memicu perlawanan daripada refleksi.
Konsekuensi Logis

“Kita sepakat belajar sebelum main HP, tapi
itu tidak dilakukan. Jadi, selama minggu ini HP
baru bisa digunakan setelah waktu belajar
selesai.”

= Konsekuensi langsung dari pilihan.

> Memberi struktur tanpa merendahkan.
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Contoh 3: Remaja Berbicara Kasar
Hukuman

“Kalau bicara lagi seperti itu, Ayah tidak mau
dengar apa pun dari kamu!”

> Memutus hubungan.

2> Mengirim pesan bahwa emosi anak tidak
diterima.

Konsekuensi Logis

“Ayah mau mendengar, tapi bukan dengan
nada seperti itu. Kita berhenti dulu, dan kita
lanjutkan ketika kamu siap bicara dengan
lebih tenang.”

> Menjaga batas sekaligus hubungan.

> Mengajarkan cara berkomunikasi yang lebih
sehat.
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Contoh 4: Remaja Tidak Menyelesaikan
Tanggung Jawab Rumah

Hukuman

“Kamu malas sekali! Minggu ini semua hak
kamu dicabut.”

- Melabeli pribadi anak.

> Tidak membantu memahami tanggung
jawab.

Konsekuensi Logis

“Karena tugas rumah belum diselesaikan,
kamu belum bisa ikut kegiatan lain hari ini.
Setelah tugas selesai, kamu bebas
melanjutkan rencanamu.”

> Menghubungkan tanggung jawab dengan
pilihan.

> Memberi kendali kembali pada remaja.
Inti Perbedaannya
Hukuman berkata:

“Kamu salah, dan kamu harus menderita.”
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Konsekuensi logis berkata:

“Pilihanmu punya dampak, dan aku tetap di
sini menemanimu belajar.”

Pendekatan ini membantu remaja belajar
bertanggung jawab tanpa kehilangan rasa
aman, serta menjaga hubungan tetap menjadi
tempat yang bisa diandalkan.

Tinjauan Psikologis
Struktur, Kasih, dan Perkembangan Remaja

Dalam perspektif psikologi perkembangan,
remaja membutuhkan dua hal yang tampak
berlawanan tetapi sejatinya saling
melengkapi: struktur yang jelas dan relasi
yang hangat. Attachment theory menegaskan
bahwa figur pengasuh yang konsisten dan
responsif membantu membangun rasa aman
emosional, yang menjadi fondasi bagi
keterbukaan dan kepercayaan dalam
hubungan orang tua—anak (Bowlby, 1988).
Rasa aman ini membuat remaja lebih berani
mengeksplorasi dunia, sekaligus lebih
mampu kembali pada orang tua saat
menghadapi kesulitan.
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Sejalan dengan itu, penelitian tentang
pengasuhan otoritatif menunjukkan bahwa
keseimbangan antara batas yang tegas dan
kehangatan emosional paling mendukung
perkembangan sosial dan emosional remaja
(Baumrind, 1991). Remaja yang dibesarkan
dalam pola ini cenderung memiliki regulasi
diri yang lebih baik, harga diri yang lebih sehat,
serta kemampuan mengambil keputusan yang
lebih bertanggung jawab.

Dalam kerangka self-determination theory,
batasan yang jelas namun disampaikan
dengan empati membantu memenuhi tiga
kebutuhan psikologis dasar remaja secara
bersamaan: otonomi (merasa dihargai
sebagai individu), kompetensi (merasa
mampu dan dipercaya), dan keterhubungan
(merasa diterima dan aman dalam relasi)
(Deci & Ryan, 2000). Ketika batas hadir dalam
konteks hubungan yang hangat, remaja tidak
memaknainya sebagai kontrol, melainkan
sebagai bentuk kepedulian dan perlindungan.
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Belajar dari Ruang Konseling
Studi Kasus 1

“Takut Kehilangan Kedekatan Jika
Menegakkan Aturan”

Seorang ibu datang ke konseling dengan
kebingungan yang bercampur rasa bersalah.
la mengaku sering ragu menegakkan aturan
karena takut anaknya, A (15 tahun), menjadi
menjauh dan enggan bercerita. Setiap kali A
melanggar kesepakatan—terutama terkait
jam pulang dan penggunaan gawai—ibu
cenderung mengalah atau mengubah aturan
di tengah jalan demi menjaga suasana tetap
hangat.

Namun yang terjadi justru sebaliknya. A
semakin sering melanggar batas, mudah
marah ketika diingatkan, dan konflik kecil
cepat membesar. Ibu merasa hubungan
mereka semakin tegang, meskipun ia sudah
berusaha “tidak terlalu keras”.

Dalam proses konseling, ibu ini belajar bahwa
kehangatan tanpa konsistensi justru dapat
menciptakan ketidakpastian. la mulai berlatih
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menyampaikan batas dengan tenang,
konsisten, dan disertai penjelasan singkat.
Ketika A melanggar, respons ibu tidak lagi
berubah-ubah, tetapi tetap hangat dan tegas.

Pada awalnya, A menguji batas dengan protes
dan sikap menantang. Namun setelah
beberapa waktu, intensitas konflik menurun.
A menjadi lebih tenang dan tidak lagi perlu
“mencoba-coba” reaksi ibunya. Hubungan
mereka terasa lebih stabil dan dapat
diprediksi.

Analisis Psikologis

Ketidakkonsistenan orang tua sering memicu
kecemasan relasional pada remaja. Ketika
batas berubah-ubah, remaja merasa tidak
aman dan cenderung menguji hubungan
untuk memastikan sejauh mana orang tua
dapat diandalkan. Batas yang jelas, disertai
respons emosional yang hangat, membantu
memenuhi kebutuhan remaja akan rasa aman
sekaligus otonomi.
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Studi Kasus 2

“Kalau Terlalu Tegas, Nanti Dia Tidak Mau
Dekat Lagi”

Seorang ayah datang dengan kekhawatiran
serupa. Putranya, D (16 tahun), mulai sering
melanggar aturan rumah, terutama terkait
tanggung jawab sekolah. Ayah ini merasa
perlu bersikap tegas, tetapi selalu
mengurungkan niatnya karena takut dianggap
galak dan kehilangan kedekatan yang selama
ini terjalin.

Akibatnya, aturan sering hanya menjadi
wacana. Ketika D tidak mengerjakan
kewajibannya, ayah menegur dengan nada
ragu, lalu akhirnya mengalah. Di sisi lain, ayah
menyimpan kejengkelan yang lama-kelamaan
keluar dalam bentuk sindiran atau ledakan
emosi.

Dalam konseling, ayah belajar membedakan
antara ketegasan dan kekerasan. la mulai
menyampaikan ekspektasi secara jelas,
menetapkan konsekuensi yang masuk akal,
dan menjaga nada bicara tetap tenang. Yang
terpenting, ia juga menyampaikan bahwa
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batas dibuat karena peduli, bukan karena
ingin mengendalikan.

Respons D tidak langsung positif. la sempat
menunjukkan perlawanan dan sikap acuh.
Namun seiring waktu, D mulai lebih
bertanggung jawab dan interaksi mereka
terasa lebih jujur. Kedekatan tidak hilang—
justru menjadi lebih dewasa dan saling
menghargai.

Analisis Psikologis

Ketakutan orang tua kehilangan kedekatan
sering membuat batas menjadi kabur.
Padahal, dalam relasi yang aman, batas yang
konsisten justru memperkuat kelekatan.
Remaja merasa lebih tenang ketika tahu apa
yang diharapkan dan bahwa kasih sayang
orang tua tidak bergantung pada kepatuhan
semata.

Pertanyaan Reflektif

Bagaimana sikap saya terhadap batasan—
lebih cenderung keras atau menghindar?
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Aturan apa yang paling sering berubah-ubah
di rumah, dan mengapa?

Bagaimana saya menyampaikan
konsekuensi—sebagai hukuman atau
pembelajaran?

Apa cara sederhana untuk menunjukkan kasih
sayang, bahkan saat anak melakukan
kesalahan?

Konsistensi, batasan, dan kasih sayang
bukanlah tuntutan tambahan yang
membebani orang tua, melainkan fondasi
yang menopang relasi yang sehat. Ketika
ketiganya hadir secara seimbang, remaja
memiliki pijakan yang cukup kuat untuk
bertumbuh, mencoba, dan mengeksplorasi
dunia—tanpa kehilangan rasa aman dalam
hubungan dengan orang tuanya.

Bab ini menegaskan bahwa orang tua tidak
perlu memilih antara menjadi tegas atau
menjadi hangat. Ketegasan yang disampaikan
dengan empati justru memperkuat kelekatan,
sementara kehangatan yang dibarengi batas
membantu remaja belajar tanggung jawab. Di
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sinilah kasih sayang menemukan bentuknya
yang paling dewasa.
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Bab 15

Menjalin Komunikasi dengan Remaja yang
Tinggal Jauh

Jika pada bab-bab sebelumnya komunikasi
dibahas dalam konteks kebersamaan sehari-
hari di rumah, bab ini mengajak orang tua
menghadapi tantangan yang berbeda:
menjalin hubungan dengan remaja yang
tinggal berjauhan. Jarak ini bisa terjadi karena
kuliah di kota lain atau luar negeri, mondok di
pesantren, tinggal bersama kerabat, atau
situasi lain yang menuntut kemandirian lebih
besar.

Bagi orang tua, jarak fisik sering menghadirkan
emosiyang bertumpuk. Ada rasa bangga
melihat anak bertumbuh dan mulai mengelola
hidupnya sendiri, tetapi juga muncul
kekhawatiran yang sulit diabaikan—tentang
keselamatan, pergaulan, kebiasaan hidup,
hingga keputusan-keputusan yang kini diambil
tanpa pengawasan langsung. Tidak jarang,
perasaan kehilangan kontrol bercampur
dengan rasa rindu dan kecemasan yang tidak
selalu mudah diungkapkan.
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Di sisi lain, bagi remaja, jarak menghadirkan
pengalaman baru yang menggairahkan. Ada
kebebasan, otonomi, dan ruang untuk
mengeksplorasi diri. Namun kebebasan ini
juga disertai tuntutan yang tidak ringan:
mengatur waktu, menghadapi masalah
sehari-hari, membuat keputusan sendiri, dan
menanggung konsekuensinya. Di balik
kemandirian yang tampak, sering tersembunyi
rasa lelah, bingung, bahkan rindu akan rumah
dan kehadiran orang tua.

Dalam situasi seperti ini, komunikasi tidak lagi
bertumpu pada pertemuan tatap muka yang
spontan. Telepon, pesan singkat, panggilan
video, dan kunjungan berkala menjadi
jembatan utama. Namun, tidak sedikit orang
tua merasa upaya mereka justru berujung
pada jarak emosional yang semakin lebar.
Pesan yang terlalu panjang, pertanyaan yang
berlapis-lapis, atau dorongan untuk terus
mengontrol dari jauh sering membuat remaja
merasa diawasi, diragukan, atau dikekang.
Niat baik untuk menjaga anak pun kerap
diterjemahkan sebagai tekanan yang
melelahkan.
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Di sinilah pergeseran peran orang tua menjadi
penting. Komunikasi jarak jauh menuntut
kemampuan untuk hadir secara emosional
tanpa harus selalu hadir secara fisik.
Kehadiran emosional bukan berarti
mengetahui setiap detail kehidupan anak,
melainkan menyediakan ruang aman bagi
mereka untuk bercerita—ketika mereka siap.
Mendengarkan dengan sungguh-sungguh,
menahan dorongan untuk langsung
menasihati, dan merespons dengan empati
menjadi keterampilan utama.

Membuka percakapan dengan pertanyaan
yang ringan dan terbuka—tentang perasaan,
pengalaman, atau hal kecil yang bermakna—
sering lebih efektif daripada rentetan
pertanyaan yang bernada pemeriksaan.
Ungkapan apresiasi atas usaha dan
kemandirian anak, serta memberi mereka
pilihan kapan dan bagaimana ingin
merespons, membantu menjaga rasa dihargai
dan dipercaya.

Dengan pendekatan ini, komunikasi jarak jauh
tidak lagi sekadar pertukaran informasi atau
laporan aktivitas. la menjadi sarana untuk
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memelihara keterikatan emosional dan
membangun kepercayaan dua arah. Orangtua
belajar menahan dorongan untuk mengatur
segala hal, dan sebaliknya memusatkan
perhatian pada kualitas interaksi: percakapan
yang singkat namun hangat, respons yang
empatik, dan penegasan bahwa dukungan
orang tua tetap ada tanpa syarat.

Pada akhirnya, tujuan utama komunikasi jarak
jauh bukanlah pengawasan atau kontrol,
melainkan memastikan bahwa remaja tetap
merasa memiliki “rumah emosional” yang
aman. Tempat mereka tahu bisa kembali—
bukan hanya secara fisik, tetapi juga secara
batin. Dengan konsistensi, empati, dan
kehadiran emosional yang tulus, orang tua
dapat menjaga hubungan yang hangat dan
stabil, sekaligus memberi ruang bagi remaja
untuk tumbuh menjadi pribadi yang mandiri,
bertanggung jawab, dan tetap merasa dicintai
meski terpisah oleh jarak.

Tinjauan Psikologis

Teori kelekatan (attachment theory) yang
dikemukakan oleh Bowlby (1969) menegaskan
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bahwa rasa aman emosional anak tidak
semata-mata dibentuk oleh kedekatan fisik,
melainkan oleh kualitas hubungan dengan
figur lekat. Interaksi yang konsisten, responsif,
dan penuh empati membantu anak—
termasuk remaja—mengembangkan internal
working model bahwa dunia adalah tempat
yang relatif aman dan bahwa ia layak
mendapatkan dukungan. Ketika remaja tinggal
jauh dari orang tua, keterikatan tidak hilang,
tetapi bentuknya berubah. Kehadiran orang
tua perlu diwujudkan melalui komunikasi yang
hangat, dapat diprediksi, dan tidak
mengancam, sehingga remaja tetap
merasakan kontinuitas hubungan meski
terpisah oleh jarak.

Dalam konteks jarak jauh, responsivitas
emosional menjadi kunci. Remaja lebih
membutuhkan orang tua yang mampu
mendengarkan dan memahami daripada yang
selalu mengoreksi atau mengendalikan.
Ketika orang tua hadir sebagai figur yang
stabil—yang tidak menarik diri saat anak sibuk
atau berbeda pendapat—remaja cenderung
merasa aman untuk berbagi pengalaman,
termasuk kesulitan dan kegagalannya.
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Dengan demikian, komunikasi jarak jauh
berfungsi sebagai secure base yang
memungkinkan remaja menjelajah dunia
barunya dengan lebih percaya diri.

Selain itu, Self-Determination Theory (Deci &
Ryan, 2000) menekankan bahwa
kesejahteraan psikologis individu bertumpu
pada terpenuhinya tiga kebutuhan dasar:
keterhubungan (relatedness), kompetensi,
dan otonomi. Pada remaja yang tinggal jauh,
ketiganya tetap relevan dan saling berkaitan.
Keterhubungan dipenuhi melalui komunikasi
yang hangat dan saling menghargai;
kompetensi berkembang ketika remaja
dipercaya mengelola hidupnya sendiri;
sementara otonomi diperkuat ketika orang tua
tidak mengontrol secara berlebihan.

Tantangan utama orang tua adalah menjaga
keseimbangan di antara kebutuhan-
kebutuhan tersebut. Kehadiran emosional
tanpa kontrol yang mengekang membantu
remaja merasa tetap terhubung, sekaligus
dihormati sebagai individu yang sedang
belajar mandiri. Sebaliknya, komunikasi yang
terlalu mengawasi dapat menggerus rasa
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otonomi dan justru melemahkan
keterhubungan.

Dengan memahami kerangka psikologis ini,
orang tua dapat melihat komunikasi jarak jauh
bukan sebagai kehilangan peran, melainkan
sebagai transformasi peran. Dari pengawas
langsung menjadi pendamping emosional
yang memberikan rasa aman, kepercayaan,
dan dukungan—fondasi penting bagi
perkembangan remaja yang sehat di tengah
jarak dan perubahan.

Belajar dari Ruang Konseling
Studi Kasus 1
Ani, Anak Kuliah di Kota Lain

Ani, 18 tahun, baru masuk universitas di kota
lain. Orangtuanya sering mengirim pesan
panjang menanyakan jadwal kuliah, kegiatan
sosial, dan keuangan. Ani merasa setiap chat
adalah beban dan mulai membalas dengan
singkat atau menunda membalas.

Dalam sesi konseling, orang tuanya belajar
mengubah cara komunikasi: mereka
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mengurangi pesan panjang, memberi Ani
pilihan kapan ingin chat atau panggilan video,
dan membuka percakapan dengan empati,
misalnya, “Kamu sudah sampai kampus
dengan selamat? Bagaimana harimu hari ini?”
Perlahan, Ani mulai merespons lebih hangat,
menceritakan pengalaman kuliah, dan
merasa lebih aman dalam berinteraksi.

Analisis Psikologis

Ani menunjukkan bahwa memberi ruang
sambil tetap hadir secara emosional lebih
efektif daripada kontrol berlebihan. Interaksi
yang konsisten dan empatik memperkuat
keterikatan jarak jauh (Bowlby, 1969) dan
mendukung kebutuhan otonomi (Deci & Ryan,
2000).

Pertanyaan Reflektif

Bagaimana saya bisa tetap hadir tanpa
membuat anak merasa diawasi?

Apakah saya memberikan cukup ruang bagi
anak untuk membuat keputusan sendiri?

Apakah nada komunikasi saya menunjukkan
kepedulian, bukan tekanan?
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Studi Kasus 2
Rizki, Remaja di Pesantren

Rizki, 16 tahun, tinggal di pesantren jauh dari
rumah. Orangtuanya merasa cemas karena
komunikasi hanya bisa dilakukan seminggu
sekali. Mereka sering menelepon panjang,
menanyakan banyak hal sekaligus. Rizki
merasa terbebani dan mulai mengurangi
komunikasi.

Dalam konseling, orang tuanya belajar
membuat komunikasi lebih singkat dan
hangat, fokus pada pengalaman dan perasaan
Rizki, dan menekankan dukungan dan
apresiasi, misalnya: “Aku bangga melihat
kamu belajar mandiri, semoga kegiatan di
pesantren menyenangkan.” Hasilnya, Rizki
tetap merasa diperhatikan, mulai
menceritakan kegiatan positif, dan menjaga
keterikatan emosional meski berjauhan.

Analisis Psikologis

Keterbatasan komunikasi fisik dapat diatasi
dengan kualitas interaksi yang baik—fokus
pada kehadiran emosional, validasi, dan
empati. Ini sesuai penelitian tentang
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keterikatan jarak jauh yang menunjukkan
bahwa kualitas interaksi lebih penting
daripada frekuensi (Ainsworth, 1989).

Pertanyaan Reflektif untuk Orangtua

Bagaimana saya bisa membuat komunikasi
terasa menyenangkan bagi anak, bukan
beban?

Apa pesan utama yang ingin saya sampaikan
saat anak tinggal jauh?

Bagaimana saya tetap membangun
kepercayaan meski jarak memisahkan?

Menjalin komunikasi dengan remaja yang
tinggal jauh memang menantang, tetapi bukan
tidak mungkin. Kuncinya adalah konsistensi,
empati, dan kehadiran emosional. Jarak fisik
bukanlah penghalang untuk menjaga
keterikatan dan membangun hubungan yang
aman. Anak tetap merasa diperhatikan,
dicintai, dan diterima, sekaligus belajar
mandiri dan bertanggung jawab. Dengan
pendekatan ini, hubungan orang tua-remaja
tetap hangat, bahkan ketika jarak
memisahkan mereka.
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Bab 16

Saat Remaja yang Tinggal Jauh Menghadapi
Masalah

“Ma, aku lagi pusing. Aku berantem sama
teman sekamar.”

Kalimat seperti ini sering datang tiba-tiba—
lewat telepon singkat, pesan larut malam,
atau chat pendek tanpa penjelasan panjang.
Bagi orang tua, mendengar anak bercerita
tentang masalah saat ia tinggal jauh dari
rumah bisa langsung memicu gelombang
emosi: khawatir, ingin segera menolong,
marah pada keadaan, atau dorongan kuat
untuk langsung memberi solusi.

Ketika remaja tinggal berjauhan dari rumah—
entah karena kuliah, mondok di pesantren,
atau tinggal di kos—masalah yang mereka
hadapi sering terasa lebih berat bagi orang tua
dibandingkan ketika anak masih tinggal
serumah. Konflik dengan teman, tekanan
akademik, kesepian, kesalahan mengambil
keputusan, hingga kegagalan kecil sehari-hari
bisa memunculkan perasaan tidak berdaya
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pada orang tua. Jarak fisik meniadakan
kemampuan untuk “hadir langsung”, sehingga
kecemasan mudah membesar, disertai rasa
kehilangan kontrol atau bahkan rasa bersalah
karena merasa tidak cukup melindungi.

Di sisi lain, bagi remaja, jarak dari rumah
menghadirkan pengalaman yang kompleks.
Ada rasa bebas dan bangga karena dipercaya
mandiri, tetapi juga ada beban tanggung
jawab yang tidak ringan. Mereka harus
mengatur waktu, menyelesaikan konflik,
membuat keputusan, dan menanggung
konsekuensi tanpa pendampingan langsung.
Dalam proses ini, remaja tidak selalu
membutuhkan solusi cepat. Yang sering
mereka cari adalah tempat aman untuk
menumpahkan kebingungan, kekecewaan,
atau ketakutan tanpa takut dihakimi.

Di sinilah peran orang tua perlu bergeser.
Bukan lagi sebagai pemecah masalah utama,
melainkan sebagai penopang emosional dari
kejauhan. Kehadiran emosional berarti tetap
tersedia secara psikologis—mendengar
dengan penuh perhatian, mengakui perasaan
anak, dan menegaskan bahwa mereka tidak
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sendirian. Respons seperti, “Kedengarannya
ini berat buat kamu,” atau “Aku percaya kamu
sedang berusaha menghadapi ini,” sering kali
lebih menenangkan daripada daftar saran
panjang.

Dalam komunikasi jarak jauh, orang tua juga
perlu menahan dorongan untuk segera
mengambil alih. Bertanya dengan nada ingin
memahami, bukan menginterogasi,
membantu remaja tetap terbuka. Memberi
ruang bagi anak untuk berpikir dan
menemukan solusi sendiri menunjukkan
kepercayaan pada kapasitas mereka.
Dukungan yang seperti ini tidak melemahkan
kemandirian, justru memperkuatnya.

Bab ini mengajak orang tua melihat masalah
yang dihadapi remaja jauh dari rumah bukan
sebagai tanda kegagalan pengasuhan,
melainkan sebagai bagian penting dari proses
tumbuh dewasa. Dengan kehadiran
emosional yang hangat, empatik, dan tidak
mengontrol, orang tua tetap dapat menjadi
jangkar yang menenangkan—tempat remaja
kembali, meski hanya lewat suara di telepon
atau pesan singkat di layar.
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Tinjauan Psikologis

Menurut teori kelekatan (attachment theory)
(Bowlby, 1969), keterikatan emosional anak
tidak bergantung semata pada kedekatan
fisik, melainkan pada kualitas hubungan yang
dibangun melalui konsistensi, responsivitas,
dan perhatian yang tulus. Ikatan yang aman
tetap dapat terpelihara meskipun terpisah
jarak, selama remaja merasakan bahwa orang
tua hadir secara emosional—siap mendengar,
menenangkan, dan merespons tanpa
menghakimi. Dalam situasi ini, orang tua
berfungsi sebagai secure base dari kejauhan:
tempat aman secara psikologis yang memberi
remaja keberanian untuk menghadapi
tantangan dan mengambil keputusan sendiri.

Ketika remaja menghadapi masalah jauh dari
rumah, keberadaan figur keterikatan yang
stabil membantu menurunkan kecemasan
dan mencegah reaksi impulsif. Remaja yang
merasa “dipegang” secara emosional lebih
mampu berpikir jernih, merefleksikan pilihan,
dan belajar dari pengalaman sulit,
dibandingkan remaja yang merasa sendirian
atau terus diawasi.
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Selain itu, Self-Determination Theory (Deci &
Ryan, 2000) menekankan bahwa
kesejahteraan psikologis remaja bergantung
pada terpenuhinya tiga kebutuhan dasar:
keterhubungan (relatedness), otonomi
(autonomy), dan kompetensi (competence).
Dalam konteks remaja yang tinggal jauh,
komunikasi jarak jauh menjadi arena penting
untuk menyeimbangkan ketiganya. Remaja
tetap membutuhkan rasa terhubung dengan
orang tua, tetapi juga memerlukan ruang
untuk mengambil keputusan dan merasakan
bahwa dirinya mampu menghadapi
konsekuensi pilihan tersebut.

Pendekatan orang tua yang terlalu
mengontrol—misalnya terus mengarahkan,
mengoreksi, atau mengambil alih masalah—
dapat menghambat pemenuhan kebutuhan
otonomi dan kompetensi, sehingga memicu
resistensi, stres, atau penarikan diri.
Sebaliknya, pendekatan yang empatik,
suportif, dan menghargai proses belajar
remaja membantu memperkuat rasa percaya
diri serta kemampuan pemecahan masalah.
Dengan cara ini, orang tua tidak hanya
membantu anak melewati satu masalah,
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tetapi juga menyiapkan mereka untuk
menghadapi tantangan kehidupan yang lebih
besar di masa depan.

Belajar dari Ruang Konseling
Studi Kasus 1
Konflik di Asrama

Fajar, 17 tahun, baru saja mulai tinggal di
asrama pesantren. Di awal-awal tinggal jauh
dari rumah, ia mengalami konflik dengan
teman sekamarnya karena perbedaan
kebiasaan belajar dan jam tidur. Awalnya
Fajar merasa kesal dan frustrasi, tetapiia
tetap mencoba menyelesaikan sendiri.
Namun, rasa jengkel itu akhirnya dibagikan
kepada orang tuanya melalui chat panjang
setiap malam.

Orangtua Fajar, karena merasa khawatir dan
ingin segera menolong, merespons dengan
memberikan banyak saran, instruksi, bahkan
peringatan tentang bagaimana seharusnya ia
bersikap. Awalnya Fajar merasa lega, tetapi
lama-lama chat tersebut mulai terasa berat.
la merasa setiap jawaban yang ia berikan
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selalu dikomentari, sehingga ia menunda
membalas atau hanya memberikan jawaban
singkat. Hubungan komunikasi menjadi
renggang, dan Fajar mulai menarik diri sedikit
demi sedikit dari interaksi dengan orang
tuanya.

Dalam sesi konseling, orang tua Fajar
dibimbing untuk mengubah pendekatan
mereka. Mereka belajar menahan dorongan
untuk memberikan solusi segera dan mulai
mendengarkan dengan penuh empati. Alih-
alih memerintah atau menasihati, mereka
mulai bertanya dengan lembut: “Bagaimana
perasaanmu tentang situasi ini?” atau “Apa
yang menurutmu bisa dilakukan supaya lebih
nyaman di kamar?” Mereka menekankan
dukungan dan kepercayaan, bukan kontrol.

Perlahan, Fajar mulai merespons dengan
lebih terbuka. la menceritakan pengalaman
sehari-hari, mencoba beberapa cara untuk
menyelesaikan konflik dengan temannya, dan
mulai merasa aman untuk berbagi masalah
tanpa takut dihakimi. Orangtuanya menyadari
bahwa keberadaan mereka sebagai
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pendengar empatik jauh lebih berharga
daripada saran yang menuntut.

Analisis Psikologis

Respons awal orang tua yang terlalu
mengontrol memicu penarikan diri Fajar.
Dengan menghadirkan empati dan validasi,
orang tua membantu Fajar membangun
kompetensi diri dan rasa aman emosional
(Deci & Ryan, 2000; Bowlby, 1969). Anak tetap
merasa didukung tanpa kehilangan otonomi.

Pertanyaan Reflektif untuk Orangtua

Apakah saya terlalu cepat memberi solusi
tanpa mendengar perasaan anak?

Bagaimana saya bisa menunjukkan
kepercayaan pada kemampuan anak?

Apakah komunikasi saya memberi ruang bagi
anak untuk memproses masalah sendiri?

Studi Kasus 2
Masalah Akademik dan Stres

Nina, 18 tahun, tinggal jauh dari orang tuanya
karena kuliah di kota lain. la merasa
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kewalahan menghadapi tugas-tugas kuliah,
organisasi kampus, dan tekanan sosial dari
teman-temannya. Di awal masa kuliah, Nina
mencoba bercerita kepada orang tuanya
melalui telepon dan chat. Orangtuanya,
karena cemas dan ingin memastikan Nina
baik-baik saja, sering menanyakan apakah ia
sudah menyelesaikan tugas, apakah teman-
temannya baik, dan apakah ia makan serta
tidur dengan cukup.

Nina, yang sudah merasa lelah dan stres,
mulai merasakan setiap panggilan sebagai
pengawasan. la merasa setiap keluhannya
harus diikuti dengan solusi instan, dan lama-
lama mulai mengurangi komunikasi. la tidak
ingin membebani orang tuanya, tetapijuga
merasa tertekan karena tidak bisa
menjelaskan semuanya.

Dalam konseling, orang tuanya belajar untuk
menyesuaikan cara berkomunikasi mereka.
Mereka mulai mengurangi pertanyaan yang
menumpuk, mengganti nada menjadi lebih
empatik, dan menekankan bahwa mereka
ingin mendengar perasaan Nina, bukan
mengawasi kegiatan sehari-harinya. Mereka
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juga membimbing Nina untuk membuat
strategi menghadapi stres, seperti membagi
waktu belajar, beristirahat, dan menulis
perasaan dalam jurnal.

Hasilnya, Nina mulai merasa lega dan aman
untuk berbagi pengalaman kuliah. la belajar
mengelola stres secara mandiri, sementara
orang tuanya tetap hadir sebagai sumber
dukungan emosional. Komunikasi menjadi
lebih hangat, efektif, dan membangun rasa
percaya diri Nina.

Analisis Psikologis

Pendekatan yang menekankan hadir
emosional dan empati membantu anak
mengelola stres dan mempertahankan
keterhubungan, sekaligus mengembangkan
keterampilan pemecahan masalah mandiri.
Anak belajar bahwa orang tua hadir bukan
untuk mengontrol, tetapi untuk mendukung
(Bowlby, 1969; Deci & Ryan, 2000).

Pertanyaan Reflektif untuk Orangtua
Apakah cara saya menghubungi anak

membuatnya merasa aman atau terbebani?
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Bagaimana saya bisa membantu anak
mengembangkan kemampuan memecahkan
masalah sendiri?

Apakah saya memberi anak kesempatan
untuk berbagi tanpa takut dihakimi atau
dikritik?

Strategi Praktis Menghadapi Masalah Jarak
Jauh

Menghadapi masalah remaja dari jauh
membutuhkan pendekatan yang berbeda
dibanding saat anak tinggal di rumah.
Kuncinya bukan mengontrol setiap langkah
anak, tetapi menjadi pendengar yang empatik,
memberi dukungan emosional, dan
membantu anak belajar mandiri. Berikut
strategi praktis yang bisa diterapkan:

1. Fokus pada Perasaan, Bukan Solusi
Instan

Saat anak bercerita tentang masalah, jangan
buru-buru memberi saran atau instruksi.
Tanyakan dan dengarkan dulu perasaannya.
Misalnya:
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“Aku bisa merasakan kamu stres dengan
tugas ini. Apa yang paling membuatmu
khawatir?”

Dengan cara ini, anak merasa didengar dan
diperhatikan. Perhatian pada perasaan lebih
penting daripada langsung menawarkan
solusi, karena anak yang merasa emosinya
diakui akan lebih terbuka dan lebih siap
mencari jalan keluar sendiri.

2. Tetap Hadir Konsisten

Kehadiran konsisten memberi rasa aman.
Tentukan jadwal fleksibel untuk telepon atau
panggilan video, misalnya beberapa menit di
malam hari atau akhir pekan. Jangan
paksakan anak untuk selalu bercerita; cukup
biarkan mereka tahu bahwa orang tua siap
mendengar kapan pun dibutuhkan.

Kehadiran konsisten juga bisa berupa:

Chat singkat untuk menanyakan kabar, tanpa
pertanyaan berlapis.
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Pesan singkat memberi dukungan, seperti:
“Semoga harimu menyenangkan. Aku percaya
kamu bisa menghadapinya.”

3. Berikan Ruang untuk Otonomi

Anak yang jauh dari rumah sedang belajar
mandiri dan mengambil keputusan sendiri.
Jangan menggantikan mereka menyelesaikan
masalah. Sebaliknya, bantu mereka menilai
pilihan dan konsekuensinya:

Tanyakan, “Menurutmu, langkah apa yang
paling tepat?”

Dorong anak memikirkan konsekuensi dari
beberapa opsi.

Hargai keputusan yang mereka ambil, meski
berbeda dari yang orang tua harapkan.

Pendekatan ini memenuhi kebutuhan otonomi
remaja dan meningkatkan kepercayaan diri
mereka dalam menghadapi masalah.

4. Ajarkan Strategi Pemecahan Masalah dan
Manajemen Stres

Orangtua bisa menjadi fasilitator bagi anak:
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Ajarkan mereka memecah masalah besar
menjadi langkah-langkah kecil.

Tunjukkan cara prioritas tugas dan membuat
jadwal harian.

Dorong anak menuliskan perasaan atau jurnal
sebagai media menyalurkan stres.

Bicarakan cara meminta bantuan dari teman,
mentor, atau konselor jika diperlukan.

Strategi ini membantu anak tetap tenang,
berpikir rasional, dan merasa memiliki kendali
atas situasi.

5. Tetapkan Batasan dan Ekspektasi yang
Realistis

Jarak membuat kontrol langsung sulit, jadi
orang tua perlu menyesuaikan ekspektasi:

Jangan menuntut anak selalu melaporkan
semua kegiatan.

Fokus pada hal-hal penting, seperti
kesehatan, keselamatan, dan kepuasan
emosional.
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Gunakan bahasa dukungan, bukan perintah,
misalnya: “Aku percaya kamu bisa mengatur
waktumu dengan baik.”

6. Ketahui Kapan Membutuhkan Bantuan
Profesional

Beberapa masalah, seperti tekanan akademik
yang ekstrem, depresi, bullying, atau krisis
sosial, memerlukan bantuan profesional.
Orangtua bisa:

Memberikan kontak konselor atau psikolog
lokal.

Membantu anak mengatur janji bertemu
profesional jika diperlukan.

Tetap memberi dukungan emosional tanpa
memaksakan solusi.

Hal ini memastikan anak mendapat dukungan
optimal, baik dari orang tua maupun
profesional.
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7. Gunakan Komunikasi Positif dan
Menguatkan

Bahasa yang digunakan orang tua sangat
memengaruhi keterbukaan anak:

Gantilah kritik menjadi penguatan: “Aku
bangga melihat kamu mencoba
menyelesaikan masalah ini.”

Hindari kalimat yang menuntut atau
menyalahkan.

Tunjukkan empati dan apresiasi, bukan
kekhawatiran berlebihan.

Dengan komunikasi yang positif, anak tetap
merasa aman dan percaya diri menghadapi
tantangan jauh dari rumah.

Kesimpulan Strategi

Menghadapi masalah anak yang tinggal jauh
bukan tentang kontrol, tetapi kualitas
komunikasi. Orangtua yang hadir secara
emosional, mendengar dengan empati, dan
memberi ruang bagi anak untuk belajar
mandiri, akan menciptakan keterikatan yang
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aman, mendukung otonomi, dan membantu
anak berkembang menjadi pribadi yang
percaya diri. Jarak fisik tidak mengurangi
kedekatan emosional bila strategi ini
diterapkan secara konsisten.

Menghadapi masalah anak jauh dari rumah
menuntut orang tua untuk menggeser fokus
dari kontrol ke dukungan emosional. Jarak
fisik tidak harus menjadi penghalang untuk
membangun keterikatan dan rasa aman.
Dengan empati, konsistensi, dan perhatian
yang tulus, orang tua tetap bisa menjadi
“rumah emosional” bagi anak, membantu
mereka tumbuh mandiri, percaya diri, dan
merasa dicintai, bahkan ketika berada jauh
dari rumah.
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Bab 17

Pilihan Kalimat yang Nyaman

Dalam hubungan orangtua dan remaja, sering
kali bukan niat yang menjadi masalah,
melainkan cara menyampaikannya. Kalimat
yang terdengar biasa bagi orangtua bisa
terasa menyakitkan, menghakimi, atau
melelahkan bagi remaja.

Sebaliknya, pilihan kata yang lebih lembut dan
penuh kesadaran dapat membuka ruang
dialog, bahkan dalam situasi yang sulit. Bab
ini mengajak orangtua memperhatikan
kekuatan kalimat sehari-hari—bagaimana
kata-kata tertentu bisa menutup pintu
komunikasi, sementara yang lain justru
membuat anak merasa aman, dihargai, dan
mau mendengarkan.

Dengan memilih kalimat yang lebih nyaman,
orangtua tidak sedang memanjakan anak,
melainkan membangun iklim emosional yang
memungkinkan nasihat dan nilai diterima
tanpa perlawanan.
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1. Saat Remaja Pulang Terlambat
Kalimat yang Sebaiknya Dihindari
“Kamu ini nggak punya tanggung jawab!”

“Mama sudah bilang apa? Kamu memang
nggak pernah dengar.”

“Dasar anak keras kepala.”
Kalimat yang Lebih Disarankan

“Mama khawatir karena kamu pulang lebih
larut dari yang disepakati.”

“Boleh cerita, tadi apa yang membuat kamu
pulang terlambat?”

“Kita perlu bicara soal kesepakatan waktu
pulang supaya sama-sama tenang.”

2. Saat Nilai Akademik Menurun
Kalimat yang Sebaiknya Dihindari

“Makanya belajar yang benar, jangan main
terus.”

“Nilai segini mau jadi apa nanti?”
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“Kok kamu malas sekali sih?”
Kalimat yang Lebih Disarankan

“Papa lihat nilaimu turun. Sepertinya ada hal
yang cukup berat kamu hadapi.”

“Bagian mana yang paling sulit buat kamu
akhir-akhir ini?”

“Papa ingin bantu, tapi ingin dengar dulu dari
kamu.”

3. Saat Remaja Menolak Bicara

Kalimat yang Sebaiknya Dihindari

“Kalau kamu nggak mau cerita, ya sudah.”
“Drama banget sih, hal kecil saja.”

“Kamu itu tertutup sekali.”

Kalimat yang Lebih Disarankan

“Aku lihat kamu lagi nggak ingin bicara
sekarang, dan itu nggak apa-apa.”

“Kalau suatu saat kamu siap, aku ada di sini.”
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“Aku peduli, meski kamu belum ingin cerita.”

4. Saat Remaja Terlihat Emosional atau
Marah

Kalimat yang Sebaiknya Dihindari
“Lebay!”

“Kamu terlalu sensitif.”

“Tenang dong, hal kecil saja.”
Kalimat yang Lebih Disarankan
“Sepertinya kamu lagi sangat kesal.”

“Aku mungkin belum sepenuhnya paham, tapi
perasaanmu kelihatan berat.”

“Mau cerita sekarang atau nanti saat sudah
lebih tenang?”

5. Saat Remaja Membuat Kesalahan
Kalimat yang Sebaiknya Dihindari

“Kamu memang selalu bikin masalah.”
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“Sudah Mama bilang, kamu nggak pernah
dengar.”

“Ini akibat perbuatanmu sendiri.”
Kalimat yang Lebih Disarankan

“Setiap orang bisa membuat kesalahan,
termasuk orang dewasa.”

“Yuk kita pikirkan bersama, apa yang bisa
kamu pelajari dariini.”

“Apa yang kamu butuhkan sekarang supaya
bisa memperbaiki keadaan?”

6. Saat Membahas Gadget dan Media Sosial
Kalimat yang Sebaiknya Dihindari

“Main HP terus, otaknya rusak!”

“Makanya hidup kamu berantakan.”
“Pokoknya mulai sekarang HP disita.”

Kalimat yang Lebih Disarankan

“Mama ingin mengerti, apa yang membuat HP
terasa penting buat kamu.”
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“Kita perlu cari cara supaya gadget nggak
mengganggu hal lain.”

“Menurutmu, batas yang adil itu seperti apa?”
7. Saat Membahas Pergaulan atau Teman
Kalimat yang Sebaiknya Dihindari

“Teman-teman kamu itu nggak ada yang
bener.”

“Jangan main sama dia lagi.”
“Mama nggak suka kamu bergaul begitu.”
Kalimat yang Lebih Disarankan

“Mama penasaran, apa yang kamu sukai dari
teman-temanmu?”

“Apakah kamu merasa aman dan dihargai
dalam pergaulan itu?”

“Kalau ada hal yang membuatmu nggak
nyaman, Mama ingin kamu cerita.”
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8. Saat Orangtua Ingin Menasihati Nilai
Hidup

Kalimat yang Sebaiknya Dihindari
“Pokoknya ikuti kata orang tua.”

“Kamu masih kecil, belum tahu apa-apa.”
“Zaman Papa dulu tidak sepertiini.”

Kalimat yang Lebih Disarankan

“Papa ingin berbagi nilai yang penting buat
Papa.”

“Menurut kamu sendiri, apa yang paling
penting dalam situasi ini?”

“Kita boleh punya pandangan berbeda, tapi
Papa ingin kita tetap saling mendengar.”

9. Saat Orangtua Sedang Emosi
Kalimat yang Sebaiknya Dihindari
“Kamu bikin Mama capek!”

“Sudah, Mama nggak mau dengar alasan.”
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“Kamu selalu bikin masalah.”
Kalimat yang Lebih Disarankan

“Mama lagi sangat emosi, jadi Mama butuh
waktu sebentar.”

“Nanti kita bicara lagi saat Mama sudah lebih
tenang.”

“Masalah ini penting, jadi Mama ingin
membahasnya dengan kepala dingin.”

10. Saat Ingin Memperbaiki Hubungan
Setelah Konflik

Kalimat yang Sebaiknya Dihindari

“Ya sudah lah, lupakan saja.”
“Sudah selesai kan?”

“Kamu juga salah.”

Kalimat yang Lebih Disarankan

“Tadi pembicaraan kita cukup berat.”

“Aku menyesal caraku bicara tadi.”

282



Kedekatan Hati by Dr. Rika Hardani, M.Si

“Aku ingin hubungan kita tetap baik, meski
kita berbeda pendapat.”

Contoh Kalimat Pemulihan yang Sederhana
tapi Berdampak

1. Saat Remaja Menutup Diri

Kalimat ini membantu membuka ruang tanpa
tekanan.

“Ayah/lbu perhatikan kamu lebih banyak diam
akhir-akhir ini. Kalau suatu saat ingin cerita,
Ayah/Ibu ada.”

“Kamu tidak harus cerita sekarang. Kamu
boleh pilih waktunya.”

“Diammu tidak membuat Ayah/Ibu menjauh
dari kamu.”

Pesan tersembunyi: kedekatan tidak
bersyarat.

2. Saat Remaja Emosional atau Meledak

Kalimat ini menenangkan sistem emosi
sebelum masuk ke logika.
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“Kamu kelihatan sangat kesal. Kita jeda dulu,
ya-”

“Emosimu besar sekarang. Ayah/Ibu di sini,
kamu tidak sendirian.”

“Kita tidak perlu menyelesaikan semuanya
hariini.”

Pesan tersembunyi: emosi bukan ancaman.

3. Saat Orangtua Tidak Setuju, Tapi Tetap
Ingin Terhubung

Kalimat ini menjaga batasan tanpa merusak
rasa aman.

“Ayah/lbu belum setuju, tapi pendapatmu
penting.”

“Kita bisa berbeda pendapat tanpa harus
saling menjauh.”

“Ayah/Ibu ingin mengerti dulu sebelum
memutuskan.”

Pesan tersembunyi: perbedaan tidak
memutus relasi.
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4. Saat Remaja Merendahkan Diri

Kalimat ini melawan luka harga diri tanpa
ceramah.

“Aku dengar kamu keras sekali pada dirimu
sendiri.”

“Nilai atau hasil bukan satu-satunya ukuran
dirimu.”

“Kamu boleh belajar tanpa harus sempurna.”
Pesan tersembunyi: nilai diri tidak bersyarat.

5. Saat Orangtua Menyadari Pola Lama

Kalimat ini memperbaiki tanpa mengungkit
masa lalu panjang.

“Ayah/lbu ingin mencoba cara bicara yang
lebih baik.”

“Tadi mungkin Ayah/lbu terlalu cepat
menyimpulkan.”

“Terima kasih sudah tetap di sini meski tidak
selalu mudah.”
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Pesan tersembunyi: orang tua juga
bertumbuh.

6. Saat Ingin Memulihkan Rasa Aman
Secara Perlahan

Kalimat ini membangun ulang kelekatan.
“Hubungan kita penting buat Ayah/Ibu.”

“Kamu tidak harus jadi versi tertentu supaya
dicintai.”

“Ayah/Ibu enang bisa jadi tempat pulangmu.’

Pesan tersembunyi: cinta tidak bersyarat dan
konsisten.

Catatan Penting untuk Orangtua

Kalimat pemulihan bukan mantra sekali ucap.
Dampaknya muncul ketika:

disampaikan dengan nada tenang
diikuti dengan respons yang konsisten

tidak disertai tuntutan langsung
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Bagi remaja yang pernah terluka, pengalaman
emosional baru lebih menyembuhkan
daripada penjelasan panjang.

Kalimat yang lebih sehat tidak membuat orang
tua kehilangan wibawa. Justru sebaliknya—
remaja lebih mudah mendengarkan ketika
mereka merasa aman, dihargai, dan tidak
diserang. Perubahan kecil dalam kata-kata
sering kali membawa perubahan besar dalam
relasi.

Pada bab terakhir, kita akan membahas kapan
dan bagaimana melibatkan bantuan
profesional. Bukan sebagai tanda kegagalan,
melainkan sebagai langkah sadar untuk
menjaga kesehatan relasi dan kesejahteraan
seluruh anggota keluarga—sebuah bentuk
kasih sayang yang berani dan bertanggung
jawab.
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Bab 18

Ketika Perlu Bantuan Profesional

Bagi banyak orang tua, memutuskan untuk
mencari bantuan profesional bukan perkara
mudah. Ada yang takut dianggap gagal
mendidik anak, ada yang khawatir dicap
berlebihan, atau merasa ragu: “Apa
masalahnya memang separah itu?” Pikiran-
pikiran ini wajar muncul, terutama ketika
orang tua sudah berusaha sebaik mungkin.

Padahal, dalam perjalanan mendampingi
remaja yang penuh perubahan dan tantangan,
meminta bantuan bukanlah tanda kelemahan.
Justru sebaliknya, itu adalah bentuk
kepedulian dan tanggung jawab yang dewasa.
Sama seperti kita membawa anak ke dokter
saat sakit fisik, kesehatan emosional dan
psikologis pun kadang membutuhkan
pendampingan dari pihak yang lebih terlatih.

Bab ini mengajak orang tua melihat bantuan
profesional bukan sebagai jalan terakhir
setelah semuanya gagal, melainkan sebagai
salah satu sumber dukungan yang sah dan
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layak dipertimbangkan. Tujuannya bukan
mengambil alih peran orang tua, tetapi
membantu keluarga menemukan kembali
arah dan keseimbangan.

Tanda-Tanda Remaja Membutuhkan
Bantuan Lebih Lanjut

Setiap remaja pasti punya masa sulit. Tidak
semua kesedihan, kemarahan, atau penarikan
diri perlu langsung dibawa ke profesional.
Namun, orang tua perlu mulai lebih waspada
ketika perubahan yang terjadi terasa
berkepanjangan, makin intens, dan mulai
mengganggu kehidupan sehari-hari.

Misalnya, remaja semakin menarik diri dalam
waktu lama, pola tidur atau makannya
berubah drastis, prestasi sekolah turun tajam,
emosi mudah meledak tanpa sebab yang
jelas, atau muncul perilaku berisiko yang
mengkhawatirkan. Pada kondisi seperti ini,
bukan berarti orang tua kurang hadir atau
kurang peduli. Bisa jadi, beban yang
ditanggung remaja memang sudah terlalu
berat untuk dihadapi sendirian—dan
kehadiran orang tua saja tidak lagi cukup.
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Di sinilah bantuan profesional dapat menjadi
teman seperjalanan, membantu remaja dan
orang tua memahami apa yang sedang terjadi,
serta mencari jalan keluar yang lebih aman
dan sehat bersama.

Peran Konselor, Psikolog, dan Keluarga

Bantuan profesional tidak dimaksudkan untuk
menggantikan peran orang tua, tetapi untuk
melengkapinya. Konselor dan psikolog
menyediakan ruang yang aman dan netral—
tempat remaja bisa berbicara jujur tanpa
merasa harus menjaga perasaan orang tua
atau takut mengecewakan mereka. Bagi
sebagian remaja, ruang seperti ini justru
menjadi pintu awal untuk memahami dirinya
sendiri dengan lebih tenang.

Dalam banyak proses konseling, keluarga juga
memiliki peran penting. Orangtua tidak hanya
“menyerahkan” anak, tetapi diajak ikut
memahami dinamika relasi di rumah, pola
komunikasi yang terbentuk, serta kebutuhan
emosional remaja yang mungkin belum
terpenuhi. Ketika orang tua dan profesional
berjalan bersama, perubahan yang terjadi
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biasanya lebih realistis dan bertahan dalam
jangka panjang.

Mengajak Remaja ke Konseling Tanpa
Paksaan

Salah satu tantangan terbesar bagi orang tua
adalah bagaimana mengajak remaja ke
konseling tanpa membuat mereka semakin
menutup diri. Paksaan hampir selalu berujung
penolakan. Sebaliknya, remaja cenderung
lebih terbuka ketika merasa dihargai dan
dilibatkan dalam keputusan.

Orangtua dapat memulai dengan
menyampaikan kekhawatiran secara jujur dan
empatik, tanpa menyalahkan. Tekankan
bahwa konseling bukan hukuman, bukan
tanda ada yang “salah” dengan dirinya,
melainkan bentuk dukungan agar ia tidak
harus menghadapi semuanya sendirian.
Memberi pilihan—misalnya memilih konselor,
menentukan waktu pertemuan, atau sekadar
mencoba satu sesi terlebih dahulu—
membantu remaja tetap merasa memiliki
kendali atas dirinya.
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Pendekatan seperti ini menjaga martabat
remaja sekaligus membuka jalan menuju
bantuan yang ia butuhkan.

Kolaborasi Orangtua-Remaja-Profesional

Perubahan yang benar-benar bermakna jarang
terjadi jika hanya ditopang oleh satu pihak.
Dalam proses pendampingan remaja, hasil
terbaik biasanya muncul ketika orang tua,
remaja, dan profesional berjalan bersama
sebagai sebuah tim. Masing-masing memiliki
peranyang berbeda, tetapi saling melengkapi.

Orangtua berperan menciptakan lingkungan
yang aman secara emosional—rumah yang
tetap menjadi tempat kembali, meski remaja
sedang bergumul dengan banyak hal.
Profesional, baik konselor maupun psikolog,
membantu dengan panduan, pemahaman
klinis, dan sudut pandang yang lebih objektif
terhadap situasi yang sedang dihadapi.
Sementara itu, remaja tidak diposisikan
sebagai “objek perbaikan”, melainkan sebagai
subjek aktif yang pendapat, perasaan, dan
pilihannya dihargai.
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Ketika remaja dilibatkan secara nyata dalam
proses, mereka lebih merasa memiliki kendali
dan tanggung jawab atas perubahan yang
terjadi. Kolaborasi sepertiini juga
mengirimkan pesan yang sangat kuat: bahwa
masalah tidak harus dihadapi sendirian, dan
meminta bantuan adalah bagian dari proses
bertumbuh, bukan tanda kelemahan.

Tinjauan Psikologis

Dukungan Sosial dan Kesehatan Mental
Remaja

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa
dukungan sosial yang memadai merupakan
salah satu faktor protektif terpenting bagi
kesehatan mental remaja (Cohen & Wills,
1985). Dukungan ini tidak hanya berarti
kehadiran orang-orang terdekat, tetapi juga
kualitas hubungan yang membuat remaja
merasa dipahami, diterima, dan tidak
dihakimi. Ketika keluarga menghadapi
keterbatasan dalam mengelola masalah yang
kompleks, intervensi profesional membantu
memperkuat sistem dukungan tersebut.
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Dari sudut pandang ecological systems theory
(Bronfenbrenner, 1979), perkembangan
remaja dipengaruhi oleh berbagai lapisan
sistem yang saling berinteraksi—keluarga,
sekolah, lingkungan sosial, serta layanan
profesional. Ketika sistem-sistem ini bekerja
secara selaras dan saling mendukung, remaja
memiliki peluang yang lebih besar untuk pulih,
berkembang, dan membangun daya lenting
psikologis yang sehat.

Dengan kata lain, kolaborasi bukan sekadar
strategi, melainkan fondasi penting dalam
mendampingi remaja melewati masa sulit
menuju kedewasaan yang lebih stabil dan
utuh.

Belajar dari Ruang Konseling
Studi Kasus 1
“Takut Dicap Orangtua Gagal”

Sepasang orang tua datang ke konseling
setelah berbulan-bulan menunda keputusan
mencari bantuan. Mereka menyadari adanya
perubahan pada anak remaja mereka—
semakin menarik diri, sering cemas, dan
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kehilangan minat pada hal-halyang dulu
disukai—namun terus meyakinkan diri bahwa
situasi itu masih bisa ditangani sendiri. Di
balik penundaan tersebut, tersimpan
ketakutan yang tidak terucap: takut dicap
sebagai orang tua yang gagal dan khawatir
penilaian orang lain.

Dalam proses konseling, pasangan ini mulai
menyadari bahwa beban emosionalyang
mereka pikul selama ini terasa begitu berat
karena dihadapi sendirian. Mereka juga
memahami bahwa mencari bantuan bukan
berarti menyerahkan tanggung jawab,
melainkan memperluas dukungan. Seiring
waktu, remaja mereka mulai menunjukkan
perubahan positif—lebih berani
mengungkapkan perasaan dan tidak lagi
merasa sendirian menghadapi
kecemasannya. Orangtua pun merasakan
kelegaan dan tumbuh rasa percaya diri baru
dalam mendampingi anak, karena tidak lagi
berjalan tanpa panduan.
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Analisis Psikologis

Stigma terhadap bantuan profesional sering
menjadi penghalang utama akses dukungan
kesehatan mental. Ketika stigma ini
berkurang, peluang intervensi dini meningkat,
relasi keluarga menjadi lebih suportif, dan
risiko dampak jangka panjang pada
kesejahteraan remaja dapat diminimalkan.
Dukungan profesional membantu keluarga
mengubah rasa takut dan rasa bersalah
menjadi pemahaman dan langkah yang lebih
konstruktif.

Studi Kasus 2

“Takut Membuat Masalah Terlihat Lebih
Besar”

Seorang ibu tunggal datang ke konseling
dengan kebimbangan yang besar. la sudah
lama menyadari bahwa anak remajanya sering
mengeluh cemas, sulit tidur, dan mulai
menghindari sekolah. Namun ia terus
menunda mencari bantuan profesional
karena takut “membesarkan masalah” dan
khawatir anaknya justru akan merasa dirinya
bermasalah.
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Dalam sesi konseling, ibu ini menyadari
bahwa ketakutannya berakar pada
pengalaman masa kecilnya sendiri, di mana
masalah emosional sering diabaikan dan
dianggap sebagai kelemahan. Setelah
memahami bahwa konseling bukan untuk
memberi label, melainkan untuk memberi
ruang aman, ia mulai melibatkan anak dalam
keputusan mencari bantuan.

Remaja tersebut awalnya ragu, tetapi merasa
lebih tenang ketika ibunya menyampaikan,
“Ibu tidak menganggap kamu bermasalah. Ibu
hanya ingin kamu tidak menanggung
semuanya sendirian.” Seiring berjalannya
waktu, kecemasan anak berkurang, dan
hubungan ibu—anak menjadi lebih terbuka
karena keduanya merasa berada di sisi yang
sama, bukan saling menyalahkan.

Analisis Psikologis

Ketakutan bahwa bantuan profesional akan
memperbesar masalah sering kali justru
menunda penanganan yang dibutuhkan.
Intervensi dini membantu mencegah masalah
berkembang menjadi lebih kompleks. Ketika

298



Kedekatan Hati by Dr. Rika Hardani, M.Si

orang tua melibatkan remaja secara
kolaboratif dan tanpa labelisasi, rasa aman
meningkat dan resistensi berkurang.

Pertanyaan Reflektif

Apa makna “mencari bantuan” bagi saya
sebagai orang tua?

Ketakutan atau keyakinan apa yang mungkin
selama ini menghambat saya untuk
melibatkan profesional?

Bagaimana saya bisa menyampaikan
kebutuhan bantuan kepada anak dengan cara
yang menghormati perasaannya dan menjaga
kepercayaannya?

Siapa saja sumber dukungan—keluarga,
profesional, atau komunitas—yang bisa saya
libatkan dalam mendampingi anak?

Mencari bantuan profesional adalah langkah
berani yang lahir dari cinta dan kepedulian
yang nyata. la bukan pengakuan kegagalan,
melainkan pengakuan akan keterbatasan
manusiawi—bahwa mendampingi remaja
dalam masa tumbuh yang kompleks tidak
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selalu bisa dilakukan sendirian. Dalam
langkah ini, orang tua menunjukkan
keberanian untuk berhenti berpura-pura kuat
dan mulai memilih yang paling dibutuhkan
anak: dukungan yang tepat.

Bantuan profesional membuka ruang baru
dalam relasi. Ruang untuk melihat masalah
dengan lebih jernih, memahami dinamika
yang selama ini membingungkan, dan belajar
cara-cara baru berkomunikasi yang lebih
sehat. Lebih dari itu, ia membantu orang tua
dan remaja berdiri di sisi yang sama—bukan
sebagai pihak yang saling menyalahkan, tetapi
sebagai rekan yang bersama-sama mencari
jalan keluar.

Bab ini menegaskan satu pesan penting: tidak
ada orang tua yang dituntut untuk sempurna,
dan tidak ada keluarga yang harus
menghadapi kesulitan dalam kesendirian.
Setiap keluarga berhak mendapatkan
dukungan, dan setiap upaya untuk mencari
pertolongan adalah bentuk tanggung jawab
emosional yang patut dihargai.
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Pada bagian penutup buku, kita akan
menengok kembali perjalanan panjang yang
telah dibahas—tentang luka, jarak, konflik,
dan harapan—sebagai satu kesatuan proses.
Tujuannya sederhana namun mendalam:
menjadikan rumah sebagai tempat yang
aman, bukan hanya secara fisik, tetapi juga
secara emosional. Tempat di mana remaja
tahu bahwa ia boleh rapuh, boleh belajar, dan
selalu punya tempat untuk kembali.
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Bab 19

Tinjauan Keilmuan

Selama beberapa dekade, psikologi
perkembangan menunjukkan satu benang
merah yang konsisten: cara orangtua
berkomunikasi dengan remaja jauh lebih
menentukan daripada seberapa sering
mereka menasihati. Komunikasi bukan
sekadar alat menyampaikan aturan,
melainkan ruang tempat remaja belajar
mengenali dirinya, mengelola emosi, dan
membangun rasa aman dalam hubungan.

Penelitian longitudinal klasik oleh Allen dkk.
(2003) menjadi salah satu fondasi penting
pemahaman ini. Studi tersebut menunjukkan
bahwa remaja yang dibesarkan dalam pola
komunikasi yang mendukung otonomi
sekaligus menjaga kehangatan emosional
tumbuh menjadi individu dengan identitas diri
yang lebih stabil dan kemampuan relasional
yang lebih sehat pada masa dewasa awal.
Menariknya, yang paling berpengaruh
bukanlah seberapa banyak arahan diberikan,
melainkan apakah remaja merasa didengar
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dan dihargai sebagai individu yang sedang
bertumbuh.

Temuan ini terus dipertegas oleh riset
kontemporer dalam lima tahun terakhir. Studi
longitudinal oleh Tilton-Weaver dkk. (2021)
dalam Journal of Adolescence menemukan
bahwa keterbukaan emosional remaja
meningkat ketika orangtua merespons cerita
anak dengan empati, tidak reaktif, dan tidak
tergesa-gesa mengontrol. Keterbukaan ini
bukan hanya mempererat hubungan, tetapi
juga berfungsi sebagai faktor protektif
terhadap masalah internalisasi seperti
kecemasan dan depresi.

Dari sudut pandang regulasi emosi, ilmu
neuropsikologi menambahkan lapisan
pemahaman yang penting. Penelitian oleh
Lippold dkk. (2022) dalam Developmental
Psychology menunjukkan bahwa suasana
emosional dalam komunikasi keluarga
berpengaruh langsung pada kemampuan
remaja mengelola emosinya. Komunikasi yang
suportif berkaitan dengan regulasi emosi yang
lebih adaptif dan reaktivitas yang lebih
rendah, terutama saat konflik. Dengan kata
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lain, ketenangan orangtua membantu
menenangkan sistem emosi remaja.

Pendekatan ini selaras dengan Self-
Determination Theory yang menekankan
pentingnya pemenuhan tiga kebutuhan
psikologis dasar: otonomi, kompetensi, dan
keterhubungan. Penelitian oleh Van Petegem
dkk. (2020) dalam Journal of Youth and
Adolescence menunjukkan bahwa ketika
orangtua mengurangi kontrol psikologis dan
menggantinya dengan dialog yang empatik,
ketiga kebutuhan ini lebih terpenuhi.
Dampaknya bukan hanya pada kesejahteraan
psikologis remaja, tetapi juga pada
meningkatnya kepercayaan dan keterbukaan
dalam relasi.

Dalam konteks relasi jarak dekat maupun
jarak jauh, keamanan emosional tetap
menjadi fondasi utama. Branje (2023) dalam
Child Development Perspectives menegaskan
bahwa rasa aman dalam hubungan orangtua-
remaja tidak dibangun melalui pengawasan
ketat, melainkan melalui konsistensi
kehadiran emosional, kepercayaan, dan
kualitas dialog sehari-hari. Remaja lebih
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membutuhkan orangtua yang bisa diandalkan
secara emosional daripada orangtua yang
selalu tahu segalanya.

Secara keseluruhan, literatur ilmiah ini
menguatkan pesan utama buku ini:
kedekatan dengan remaja tidak lahir dari
kontrol atau ceramah, tetapi dari relasi
yang aman, empatik, dan menghargai
proses perkembangan. Pendekatan yang
dibahas dalam buku ini bukan sekadar pilihan
gaya pengasuhan, melainkan pendekatan
yang memiliki dasar ilmiah kuat dalam
psikologi perkembangan modern—dan
relevan dengan realitas emosional keluarga
masa kini.

305



Kedekatan Hati by Dr. Rika Hardani, M.Si

Penutup
Menjadi Rumah yang Aman untuk Remaja

Pada akhirnya, setiap pembahasan dalam
buku ini bermuara pada satu kerinduan yang
sama—bahwa rumah bukan sekadar tempat
tinggal, melainkan tempat kembali. Tempat di
mana remaja merasa cukup aman untuk
menjadi dirinya sendiri, cukup diterima untuk
jujur tentang perasaannya, dan cukup dicintai
meski sedang berada dalam masa yang paling
membingungkan dalam hidupnya.

Menjadi orang tua remaja bukanlah
perjalanan yang sederhana. Tidak ada peta
yang benar-benar pasti, tidak ada rumus
komunikasi yang selalu berhasil. Ada hari-hari
ketika nasihat ditolak, pelukan dihindari, dan
percakapan berakhir dengan keheningan.
Namun, di balik semua itu, kebutuhan remaja
tetap sama: kehadiran yang konsisten,
penerimaan yang tulus, dan hubungan yang
memberi rasa aman.

Sepanjang buku ini, kita belajar bahwa
komunikasi bukan sekadar soal kata-kata. la
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adalah tentang nada suara, kesediaan
mendengarkan, kemampuan mengelola
emosi, dan keberanian untuk memperbaiki
diri ketika relasi terasa menjauh. Remaja tidak
membutuhkan orang tua yang sempurna.
Mereka membutuhkan orang tua yang cukup
aman—yang mau belajar, mau mengakui
kesalahan, dan mau tetap hadir meski tidak
selalu tahu harus berbuat apa.

Rumah yang aman secara emosional adalah
rumah di mana konflik boleh terjadi tanpa
merusak hubungan. Di mana perbedaan
pendapat tidak berujung pada penolakan. Di
mana batasan ditegakkan dengan kasih, dan
kasih tidak menghapus batasan. Rumah
semacam ini tidak tercipta dalam satu
malam. la dibangun melalui percakapan kecil,
kehadiran yang berulang, dan niat untuk terus
terhubung meski jalannya berliku.

Ada kalanya orang tua merasa lelah, ragu,
bahkan merasa gagal. Pada saat-saat seperti
itulah penting untuk mengingat bahwa proses
tumbuh tidak hanya milik anak, tetapi juga
milik orang tua. Relasi orang tua-remaja
adalah relasi yang hidup—ia berubah,
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menantang, dan menuntut penyesuaian. Dan
dalam proses itu, orang tua pun berhak
mendapatkan dukungan, pemahaman, dan
belas kasih terhadap dirinya sendiri.

Jika ada satu hal yang ingin ditinggalkan buku
ini, maka itu adalah harapan. Harapan bahwa
relasi yang terasa renggang masih bisa
diperbaiki. Bahwa komunikasi yang membeku
masih bisa mencair. Bahwa remaja yang
tertutup hari ini masih dapat menemukan
keberanian untuk berbicara ketika ia merasa
cukup aman.

Menjadi rumah yang aman bukan berarti
selalu benar, selalu tenang, atau selalu
berhasil. Menjadi rumah yang aman berarti
tetap membuka pintu—bahkan ketika remaja
tidak langsung masuk, bahkan ketika ia
memilih menjauh sementara waktu. Karena
pada akhirnya, yang paling diingat remaja
bukanlah seberapa sering kita menasihati,
tetapi seberapa aman mereka merasa untuk
kembali.
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Semoga buku ini menjadi teman perjalanan—
bukan sebagai panduan yang menggurui,
melainkan sebagai pengingat bahwa relasi
yang hangat dan aman selalu layak
diperjuangkan.
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Tentang Penulis

Bagi penulis, mendampingi anak bertumbuh
bukan sekadar peran, melainkan perjalanan
relasi yang penuh pembelajaran. Sebagai ibu
dari enam anak yang berada di fase remaja
dan dewasa awal, penulis mengalami sendiri
dinamika pengasuhan: perubahan sikap yang
membingungkan, percakapan yang kadang
terhenti, serta upaya menjaga kedekatan di
tengah kebutuhan anak untuk mandiri.
Pengalaman inilah yang menguatkan
keyakinannya bahwa relasi orangtua—anak
dibangun bukan dari kesempurnaan,
melainkan dari kehadiran yang terus
diperbaiki.

Ketertarikan penulis pada dunia anak, remaja,
keluarga, dan perkembangan emosi berangkat
dari kesadaran bahwa setiap anak membawa
cerita dan kebutuhan yang unik. Penulis
menempuh pendidikan Sarjana dan Magister
di bidang Ilmu Keluarga dan Perkembangan
Anak pada Fakultas Ekologi Manusia, Institut
Pertanian Bogor (IPB), serta melanjutkan studi
Doktor Ilmu Psikologi di Universitas Gadjah
Mada (UGM). Latar belakang akademik ini
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memperkaya pemahamannya tentang
perkembangan remaja, dinamika keluarga,
serta pentingnya keamanan emosional dalam
relasi orangtua—-anak.

Selain di bidang akademik, penulis aktif dalam
pendampingan anak, remaja, dan keluarga.
Penulis memiliki izin praktik konseling dan
terlibat langsung dalam proses
pendampingan berbagai persoalan
perkembangan, relasi, dan emosi. Dalam
praktiknya, penulis juga mendalami beragam
pendekatan terapi, antara lain trauma healing,
inner child, schema therapy, psychodrama,
serta memiliki sertifikasi sebagai Hipnoterapis
Profesional, Certified Hypnosis Practitioner,
dan NLP Practitioner. Saat ini, penulis
membuka layanan pendampingan di Hikari
Hypnoterapi House, sebagai ruang aman
untuk proses pemulihan dan pertumbuhan
emosional.

Buku ini ditulis sebagai teman perjalanan bagi
orangtua, guru, dan pendidik—sebuah ajakan
untuk hadir lebih sadar dalam pengasuhan.
Bukan dengan menambah tekanan,
melainkan dengan memahami,
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mendengarkan, dan membangun relasi yang
hangat dan aman. Karena pada akhirnya,
remaja tidak membutuhkan orangtua yang
sempurna, tetapi orangtua yang bersedia
berjalan bersama mereka, dengan hati yang
terbuka.

Tangerang Selatan, Februari 2026

Dr. Rika Hardani, M.Si.
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Remaja sering berubah tanpa aba-aba.
Yang dulu terbuka kini lebih banyak diam, dan
komunikasi di rumah terasa semakin berjarak.

Banyak orangtua bingung—harus mendekat atau
memberi ruang?

Kedekatan Hati hadir untuk menemani orangtua
memahami dunia remaja dari dalam. Berlandaskan
psikologi perkembangan, neuropsikologi, dan
pengalaman konseling, buku ini mengajak orangtua
membangun komunikasi yang lebih empatik, sadar,

dan manusiawi.

Di dalamnya, orangtua akan belajar mendengarkan
tanpa menghakimi, berbicara tanpa melukai, serta
menetapkan batas dengan kasith"Sayang—tanpa

kehilangan peran sebagai orangtua.

Buku ini/bukan tentang menjadi orangtua yang
sempurna, melainkan tentang menciptakan rumah
ang aman:secara emosiofnal) tempat remaja merasa
didengar, diterima, dan tetap dicintai di tengah
proses tumbuhnya.
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