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TENTANG PENULIS

Sut- Hadiield dan Gill Hasson merupakan pengajar dan
penulis buku Bownce - Use the Power of Resilience to the
Live the Life You Want (Pearson Education, 20049),

Sue Hadfield telah mengajar bahasa Ingeris di beberapa sekolah
selama 20 tahun, la juga menggelar kursus dan lokakarya
tentang cara-Cara berperilaku tegas bagh para siswa, stal dan
orangtua. Selama 10 tahun terakhir di University of Sussex, ia
mengajarkan perilaku tegas, penulisan kreatif, keterampilan
belajar, serta pengembangan din dan karier bagi masyarkal,
Sue juga menggelar lokakarya di beberapa sekolab, membantu
orangiua dan wali murkd untuk memahami pelaksanaan kegiatan
belajas-mengajar di sekolah-sekolah tempal ia mengajar, seka-
ligus cara membantu anak-anak untuk bersikap tegas dan me-
nikmati lingkungan sekolah. la yakin babwa menjadi orang
yang mampu bersikap tegas merupakan bagian penting dari ke-

hidupan vang bahagia, sukses, dan memuaskan,

wil



Gill Hasson bekerja sama dengan orang-orang dari berbagai
latar belakang dan sitasi. Motivasi kuncinya adalah keyakinan
bahwa setiap orang mampu mengubah cara berpikir mereka
menjadi - positif—tentang  kehidupan, orang  fan, dan i
sendliri, Selain menggelar kursus-kursus pengembangan diri di
Brighton, 1a juga menjabat sebagal instruktur pendamping di
University of Sussex. i sana, ia mengajarkan penpembangan
diri, karier, dan keterampilan akademis, Gill juga membserikan
pelatihan bagi anak-anak, remaja, pekerja sosial, dan orangtua,
la juga menjadi wartawan lepas dan menulis artikel-artikel
mengenai pengembangan din dan hubungan sosial dalam
beberapa majalah, anlara lain Psychologies.
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ami ingin berterima kasih kepada keluarga, teman-eman,
Kpam siswa dan kolega kami atas minal dan semangat me—
reka—dan atas 1zin mereka sehingga kami capat mengutip
kisah-kisah mereka sehagal studi kasos, Terima Kasih juga ke-
pada para siswa kami yang telah menerapkan metode-metode
dalam buku ini lalu membenkan umpan balik kepada kami
teptang perubaban dalam kehidupan dan hubungan sosial
mereka.

Bamvak terima kasih kepada editor kami, Sam Jackson, atas

minal, dukungan, dan arhannya,

Ucapan Terima Kasih kepada Penerhit

Kami sangal berterima kasih alas izin untuk mengutip materi
hak cipta berikut



Kutipan pada halaman B84-85, vakni hasil wawancara dengan
Rosa Parks dari situs www.scholasticcom, Hak cipla oleh
Scholastic Inc. Dicetak ulang dengan izin dari Scholastic Inc.

Dalam beberapa hal, kami tidak dapat melwcak para pe-

megang hak cipta, dan kami akap menghargal setfap informas
vang memungkinkan kami untuk melakikannya,
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amyak perubahan besar dalam kancah sosial dan politik di-

awali hanya oleh satu orang vang memutuskan untuk ber—
stkap tegas.

Sepanjang sefarah, manusia telah mencar caa untuk
mengekspresikan hal-hal yang dapat atau tidak dapat mercka
terima, serta tentang bagaimana mereka ingin din mereka dan
orang lain diperlakukan, Mereka tidak membiarkan rasa takut
terhadap konflik membungkam mereka, dan oleh karena itu
bersiap untuk menerima konsekuensi tindakan mereka.

Pada fanggal 1 Desember 1955, Rosa Parks, 42 tabun,
memuluskan untuk menempati tempal duduk  khusus bag)
warga kulit putih di dalam sebuah bus di Alabama, la menolak
permintaan pengemudi bus untuk memberikan tempat duduk-
nva hagl warga kulit putih. Tindakannya (didahalui oleh peno-
lakan serupa oleh remaja putri berusia 15 tabun, Claudete
Colvin), memicu aksi boikot perusahaan bus Montgomery dan

mengakhini pemisahan antara warga kulit putih dan kulit hitam
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eli bus-bus di negara-negara bagian Amerika Serikal wilayah se-
latan,

Setelah meryvaksikan kematian tiga crang anak di kompleks
Belfast pada bulan Augustus 1976, Betty Williams, 33 tahun,
bersama Mairead Maguire, bibi dar anak-anak ini, mulai
berkampanyve untuk perdamaian. Mereka mendirikan Peace
People Crganisation, sebiah gerakan Katolik dan Protestan
vang berupaya mengakhiri kekerasan seklarian di Idandia Ula-
ra. Williams dan Maguire menjadi penerima Hadiah Nobel
Perdamaian pada tahun 1977,

Wanita-wanita scperti mereka dan pria-pria seperti Nelson
Mandela dan Gandhi harwalah segelintir contoh orang vang
memegang teguh prinsip mereka dalam berkomunikasi dan
berperilaku secara tegas. Meseka membela din mereka sendin
dan orang lain,

Mereka mungkin tidak selalu merasa yakin akan berhasil,
dhan tidak jarang mencemaskan hasil tindakan mereka, tetapi
hal it tidiik menghentikan mereka untuk mergambil tindakan,
Mereka sanggup menciptakan perubahan dengan bersikap
tegas. Anda pun sanggup berbuat seperti itu! Anda mungkin tak
ingin mengubah dunia, elapi Anda mampu mengubah dunia
Anda,

Apa manfaat yang akan Anda peroleh dengan bersikap
lebih tegas? Anda akan mampu mengutarakan perasaan secara
konstruktit, terbuka kepada orang lain tentang hal-hal yang Anda
inginkan dan tidak Anda inginkan. Seandainya Anda mampu
bersikap lebih tepas, Anda dapat memaksimalkan peluang
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untuk mendapatkan hubungan sosial, pekerjaan, teman, dan
kehidupan vang Anda inginkan. Anda akan menjadi lehih
percaya din serta tlidak merasa frustrasi atau cemas. Anda pun
akan dapat menolong orang lain untuk bersikap tegas kepada
dint mercka sendiri.

Dalam pekerjaan kami sehagai pelatib teknik pengembangan
ehird ehisn karier, kami seving tertegun ketika menyaksikan betapa
banyak orang yang lerbelengeu oleh kurangnya kepercayaan
diri dan kesanggupan untuk bersikap tegas dalam menanggap!
orang lain, Kami menulis buku ini untuk membantu mereka dan
Anda.

Bapaimana buku ini dapat membantu? Sederhana saja,
yakni dengan membantu Anda untuk memahami makna ke
tegasan, cara untuk bersikap legas, dan cara uniuk membantu
orang bersikap tegas terhadap diri mereka sendirl. Dalam Bab
1, kami mengawall dengan pembahasan mengenai makna
ketegasan. Anda akan mempelsjan keuntungan dan kerugian
jika Ancla bersikap tegas dan tidak bersikap tegas, Tidak ada
orang yang selamanya akan bersikap tegas atau tidak tegas—
kami akan menjelaskan mengapa dan kapan saja banyvak orang
merasa mudah atau sulit untuk bersikap tegas. Kuis dalam hab
ini akan membantu Anda untuk mengenali situasi-situasi yang
dapat Andla hadapi dengan besikap lebih tegas. Anda akan
menyadar bahwa harga din, harapan, hak, dan nilai-nilai yang
Anda anut akan memainkan peran dalam kesanggupan Anda
untuk bersikap tegas.



Sebelum Anda mengambil langkah awal untuk bersikap
lednih tegas, Anda akan belajar dalam Bab 2 bahwa mengubah
cara Anda bersikap dan berkomunikasi adalab bagian dan
sebuah proses—serangkaian langkah. Salah satu langkah ter—
penting dalam rangkaian i adalah bersikap jelas dan spesifik
tentang aspek apa saja dan perilaku dan komunikasi Ands vang
ingin Ancla ubah untuk dapat bersikap lebib egas, Setelab Anda
menyelesaikan kuis di akhir Bab 1, Anda akan memiliki zam-
baran tentang aspek-aspek apa sajakah jt.

Penting untuk diketahui bahwa seperti setiap perubahan,
presesini pun akan mengalami pasang-surut. Namun, Andatidak
baleh memniarkan kemunduran itu melemahkan kepercayaan
chiri clan tekad Anda untuk mengubah perilaku Anda dan ber-
sikap lebih tegas. Anda akan merasa lebih percaya diri untuk
bersikap tegas jika Anda menvadan keterampilan dan kekuatan
Anda, serta orang-orang vang bersikap positif dalam kehidupan
Anda dan akan mendukung upaya Anda untuk bersikap lebih
legas,

Tentu saja, bahasa tubuh memiliki pengaruh terhadap ke-
mampuan Anda untuk bersikap tegas, tetapi Anda juga akan
mendapati bahwa kesediaan untuk memberikan sekaligus me-
nerima pujian sangat penting untuk menciptakan pendekatan
yang positif.

Setelah sampai pada tahapan tersebut dalam buku ini, Anda
sudah mempelajant makna ketegasan dan menvadan dafam
aspek apa sajakah perilaku dan komunikasi Anda semestinga
dapat menjach lebih tegas. Anda juga akan memahami penting-
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riva bertindak dari posisi yang kuat. Mamun, ada dua hal penting
yang Anda perlukan sebelum mengambil tindakan: Anda perlu
memilih untuk bersikap tegas dan mengetabul cara-caranya.
Bab 3 akan mengajarkannya kepada Anda; Anda akan belajar
untuk memberi tabu orang lain mengenai hal-hal vang Anda
ingintkan dan tidak Anda inginkan,

Hal ini mencakup upaya untuk menyvadan perasaan Anda
dan menyatakannya secara jelas dan lugas. Anda perdu men
dengarkan dan menerima pandangan orang lain sekaligus me-
negaskan hak-hak Anda, Anda pun perlu mengetabul wakiu
untuk mempertahankan pendapat Anda dan waktu untuk ber-
kampromi, Terakhin, Andla akan mempelajarl pentingnya me—
rvikul tanggung jawab dan tidak menyalabkan orang lain akibal
frasil dari interaksi Anda.

Bab 4 menitikberatkan pada reaksi Anda terhadap orang
kain: cara untuk bersikap tegas ketika Anda ingin melontarkan
kritlk alau menjadi sasaran kritik. Anda akan  memahami
alasan-alasan vang mungkin membual Anda bereaksi secara
negatil terhadap kntik dan kita akan membahas cara-cara untuk
menanganinys dengan tegas. Kita akan menelaah alasan-alasan
yang membuat beberapa orang mengintimidasi orang lain,
dan memberikan sejumlah cara untuk menanggapi tindakan
tersebinl di eumah ataupun & lempat kerja,

Bersabarlah selagi Anda mempelajari keterampilan-kete-
rampilan baru inl. Untuk dapat bersikap lebih tegas, diperlukan
waktu, tekad, dan keberanian, Mungkin, Anda masih sulit mem-
barvanglkan diri Anda menjadi orang vang bersikap tegas. Uniuk

'



membantu Anda, Bagian 2 akan memaparkan situasi-situasi
vang membaal banvak orang merasa sulit untuk bersikap legas:
khususnya ketika di tempat kena dan terhadap teman serta
keluarga. Anda juga akan belajar untuk bersikap tegas ketika
menjalani wawancara dan membeli suatu produk.

Bab terakhic membahas tentang pengambilan keputusan,
Kemampuan untuk mengambil keputusan yang baik dalam
kehidupan Anda merupakan pembelajaran seuluhnya wnltuk
dapat bersikap tegas, Bab ini akan mengupas alasan-alasan
vang terkadang membuat Anda kesulitan untuk mengambil
keputusan dan menguak kesalahan-kesalahan yang acapkali
dilakukan orang untuk menghindari pengambilan keputusan.
Ada  pedoman yang jelas lentang  proses  pemgambilan
keputusan, dan Anda akan dipandu mefalui enam langkah logis
untuk menjadi orang vang lebih mampu mengambil keputusan.

Dalam sefiap bab, tercantum  ungkapan-ungkapan dan
tindakan-tindakan tegas yang dapat Anda coba,  Dalam
Apendiks 1, Anda juga dapat membaca daflar vang memual
jawaban-jawaban tepas.

Bersikap tegas tidak menjamin Anda akan bahagia dan
diperlakukan dengan adil oleh orang lain, tidak membuat serua
masalah Anda akan terpecahkan, tidak pula menjadikan Anda
selalu mendapatkan segala sesuatu vang Anda inginkan, Namun
aca satu hal yang past, bersikap tegas akan memperbesar
peluang Anda untuk mendapatkan semua [tu.

ETT ]
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Arti Bersikap Tegas

alam Bagian 1, kita akan mempelajari makina bersikap tegas
Dhﬂwrl-l alternatil-alternatifnya. Anda akan mempelajar)
alasan yang mungkin membuat Anda merasa sulit ook
bersikap tegas, dan apa saja yang akan memudahkan Anda
untuk bersikap tegas. Anda akan menvadan bahwa mengubah
perilaku Anda dan memilih untuk bersikap tegas bukaniah satu-
satunya cara untuk melangkah maju dalam setiap situasi. Hal
yang febib ditekankan adalah kesadaran Anda dalam memilih
uniuk hersikap tegas ataukah tidak.

Pertama, Anda harus belajar uniuk bersikap tegas sehingga
Anda yakin bahwa Anda telah menentukan pilihan dan tidak
menghindari konirontasi hanya karena merasa takut. Walaupun
Anda telah menjadi orang vang mampu bersikap tegas, Anda
tickak perlu bersikap legas sepanjang waktu, masih ada pilihan
lain sesuai dengan situasi yang Anda hadapi, asalkan Anda siap
untuk bertangpung jawab atas keputusan tersebut. Bagian 1

akan menerangkan carama.

e






“Bukanlah gunung _y‘ang'ki;a
taklukkan, melainkan diri sendiri.”

— Dietrich Bonhoeffer —






Apa yang Dimaksud dengan
Bersikap Tegas?

Apa yvang dimaksud dengan bersikap tegas dan
apa saja alternatif sikap yang lain?

"Berteriakiah keras-keras dan bawalah tongkat yang besar” de
mikian feman sava menjawah ketika sava menanyakan padanya
tentang cara bersikap tegas,

MNamun, bersikap tegas bukanlah berfeniak, mengancam,
atau selalu bertindak sekehendak hati. Itu adalah sikap agresil
Berdiam diri dan menuruti kemavan orang lain tidak selalu
menjadi pilthan terbaik dalam bersikap. lu adalah sikap pasif.
Memaniaatkan orang lain dan menghindan tanggung [awah
untuk mewujudkan keinginan Anda juga bukan cara yang baik
untuk bersikap, ltu adalah sikap pasif-agresif.

Bersikap tegas adalah pendekatan yang berbeda untuk me

menuhi kebutuhan Anda, vaitu dengan memberi tabu orang lain



tentang sesuat vang Ancla inginkan dan tidak Anda inginkan
dengan cara vang lugas dan penuh percava diri, Baik orang vang
pasif maupun agresif berhubungan dengan orang lain seolah-
alah hanya satu orang yvang diperhitungkan, vaitu diri mereka
sendiri. Sebaliknya, orang vang bersikap tegas memperdakukan
semua arang dengan adil,

“Bersikap tegas adalah memberi tahu
orang lain tentang sesuatu vang Anda inginkan
dan tidak Anda inginkan dengan cara yang
lugas dan penuh percaya diri.”

Maskipun Anda dapal membayangkan sikap tegas terletak di
antara sikap pasil dan sikap agresif, sikap tegas mencakup
pemahaman mengenai batas-batas antara kedua perilaku dan
gava berkomunikasi terschut,
o Berilap tegas: percaya dirl dan berbican secan lugas
sadl heskomunikasi dengan orang lain,
*  Agresit: sombong, memaksakan din, dan tidak mau
mendengarkan pendapat orang lain.
»  PFasit: menunda kebutuhan dan keinginan Anda demi
lebutuhan dan keinginan orang lain.
*  Pasil-apresif komunikasi dan perilaku tidak ingsung

untuk memanfaatkan orang lain.
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Bersikap tegas

Bersikap tegas adalab ekspresi yang jujur dan tepat mengenai
perasaan, opint, dan kebutuhan Anda. Orang vang legas mampu
memberl tahu orang lain tentang hal-hal vang ia inginkan
dan tidak ia inginkan. Ketegasan berarti kemampuan uniuk
menyatakan keinginan dengan tenang, apa vang diinginkan
atau tidak diinginkan oleh seseprang, dan bagaimana fa ingin
diperlakukan.

Anda dapat memilih untuk memberi ahu atau tidak member
tahu crang lain tentang sesuatu yang Anda pikirkan, rasakan,
dan yakini. Anda dapat menerima kritik tanpa kesediban atau
amukan. Anda tidak membiarkan rasa takut terhadap konflik
membungkam Anda, dan siap untuk menerima konsekuensi
dari pilihan Anda untuk menyampaikan perasaan dan keinginan
Anda,

Bersikap tegas berarti Anda tidak merasa harus membuktikan
apa pun, tetapi Anda juga tidak berpangku fangan ketika
mendlapat perlakuan yang tidak semestinga. Anda menetapkan
batasan dan merasa berhak untuk membela din dart perbuatan
semena-mena, serangan, dan permusuhan,

Bersikap tegas juga berarti membuka diri bagi pandangan
orang  lain walaupun hal itu berbeds dengan pandangan
Anda, Anda tidak berupaya menguasal orang lain, tidak pula
takluk pada orang lain, Anda merasa cukup percaya diri untuk
mengambil keputusan dan memikul tanggung jawab atas
perkataan dan perbuatan Anda. Anda tidak menvalahkan orang
Lain jika segala sesuatu tidak berjalan sesual dengan kehendak



Anda. Anda dapat memberi dan menerima sanjungan alaupun
kritik.

Anda merasa bahwa dunia adalah tempal vang dapat Anda
terima, dan bahwa Anda sama penting dengan orang lain, Anda
tahu habwa ada hal-hal yang merupakan hak Anda, demikian
pula dengan orang lain.

Rgresii

Sikap dan komunikass yang agresif juga merupakan |alan un-
uk mengekspresikan perasaan, opini, dan kebutuhan, tetapi
dengan cara mengancam, mengabaikan, atau mengendalikan
orang lain,

Ketika bersikap agresif, Anda mungkin merasa harus mem-
buktikan atau menekankan sesuatu. Jika Anda merasa diper
labukan tidak seperti seharusnya, Anda mungkin akan marah
dan mengambil sikap bermusuban.

Daripada bersikap jujur dan langsung, komunikasi vang
agresif kerap kall mencakup sikap kasar, sarkastis, dan me-
nyalahkan: dan mengesampingkan sikap jujur dan lugas dalam
herkomunikasi.

Agresi adalab siluasi menang-kalah, Anda imgin menang,
seddangkan orang lain harus kalah, Imi adalab proses searah—
Anda menyampaikan keinginan Anda, tetapi tidak mau
mendengarkan atau mempertimbangkan keinginan dan pera-
saun orang lain. Orang vang agresil berbicara secara panjang:
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lebar dan menyela pembicaraan omng lain. Agresi adalah
upaya untuk mendominasi dan mengabaikan batasan-batasan
pribach orang lain.

Sebuah hubungan yang dilandasi oleh agresi satu orang
hiasanya akan terus memburuk sebelum orang yang agresil ity
s beruliah, atau sebelum orang lain mau bersikap lebib tegas
beerhancaparmyt,

Anda merasa dunia adalah tempal vang penuh persaingan,
dan Anda memilih untuk memaksakan cara Anda ke dalamnya.

Sikap dan komunikasi yang pasit tidak mengutarakan pikiran,
peerasaan, dan keinginan Anda.

Bersikap pasil berarti membiarkan orang lan mendominas)
Anda can menentukan apa vang seharusnya Anda akukan
atau lidak seharusnva Anda lakukan, Anda dapar dengan mu-
dah dimanfaatkan oleh orang lain, dan Anda membiarkan
keinginan mereka mengalahkan keinginan Anda. Anda ridak
mengutarakan keinginan atau pikiran Anda. Anda merasa sulit
untuk mempertahankan pendapat Anda tentang hal-hal yang
Anila angeap salah atau benar, alau tentarg bagaimana Anda
ingin diperlakukan. Anda kerap menyetujui pendapal orang
lain walaupun Anda sebenarnya tidak setuju,

Dengan bersikap pasif, Anda menghindari segala macam
kanfrontas:, Anda mungkin takut pada reaksi orang Lain sehingga
Anda hanya berdiam dir dan memilih untuk menumt,



Porcetujuan Anda sering disalahtafsickan. Di catu sisi, hal itu
membual orang lain tidak yakin pada perasaan Anda sehingga
mereka mengabaikan atau bidak menghiraukan Anda. DI sisi
lain, hal itu dapat membuat Anda dimanfaatkan oleh orang
lain. Anda akan sering diserahi tugas-tugas vang sebenarnya
ticdak ingin Anda lakukan,

Mudah bagi orang lain untuk fidak menghomati And.a.
Anda sering ragu-ragu dalam memutuskan sesuatu sehingga
membiarkan orang fain memutuskan dan mewujudkannya.
Ini adalah situasi menang-kalah. Mereka menang. Anda kalah.
Anda tidak merasa memiliki hak untuk menvatakan sikap,
dan kerapkali menyalabkan diri sendirl jika segala sesuatu
tidak berjalan sesuai dengan kehendak Anda, Jika ada vang
bersikap tidak baik atau tidak adil terhadap Anda, Anda hanya
memendam perasaan jengkel.

Perilaku pasit dapat membuat Anda merasa kecewa de-
ngan hubungan yang Ancla jaling Anda merasa tidak mampu
mengendalikan hidup Anda.

Anda merasa dunia i suld dan menakutkan. Kenginan
dan opini orang lain tampaknya selalu lebih penting daripada
keinginan dan opini Anda.

Pasil-agresif

Komunikasi pasit-agresit adalah ckspresi tidak langsung dan
tidak jujur mengenai perasaan, opini, dan keinginan Anda.
Sikap Ini membuat seseorang selalu berupaya mengelak untuk
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mengalakan apa yang sungguh-sungpuh ia inginkan dan ridak
i@ inginkan.

Oirang yang bersikap pasi-agresii memaniaatkan orang la-
in untuk memaksakan kehendaknya, 1a schenamya mengen-
dhitlikan situasi dan orang lain, sekalipun tampaknya fidak de-
mikian. la tidak menyatskan keinginannya dengan jelas. tetap
meennjukkan penolabkan pasil ketika dimints untuk memenuh
keinginan dan harapan orang lain.

la menunda-nunda dengan berbagai alasan atau berpura-
pura bupa ketika orang lain meminta sesuatu darinya. 1a bahkan
mungkin berusaha menciptakan kesan bahwa dirinva tengah
dirundung masalah agar orang lainlah vang akan bertindak
urduk memenuhi hal yane dimintakan kepadanya,

Orang seperti ini kerap kall menahan amarah dan rasa
frustrasimya, tetapi dengan cara lain yang tidak menggunakan
kata-kata, misalnya dengan mendiamkan omng lain atau
renunjukkan ekspresi vang merendabkan ketika bertatap muka
dengan orang i, manakala la merasa tidak puas tedhadapnya,
Dengan cara itu, ia tidak mengungkapkan perasaannya secara
terbiuka kepada orang lain,

la pun mungkin sudah terbiasa menggunakan sindiran
tajam dan cara-cara lain untuk menghindari pertengkaran atau
mengelik dari wgas terentu, 1o sering bersikap menghalang-
halangi dan tidak kooperatii, menghindari tugas yang meru-
pakan tanggung jawabnya, dan memanfaatkan orang lain untuk
mengambil keputusan dan melakukanmya baginya,



lika ia dapal menemukan cara untuk menyalahkan orang
lain, ia herupayva mengelabui perasaannya sendii dengan
menganggap kesalahan itu merupakan akibat perbuatan orang
lain kendati pada dasamya terjadi akibat tindakannya sendiri.
Anda kalah—saya pun demikian—kita sama-sama menderita.

Creang macam ini amat libai dalam memusun rencana un-
tuk merebut perhatian orang lain, misalnya dengan sengaja
terlambal menghadin rapal alau pesta. la ingin orang lain me-
nunggunya dan menganggapnya penting.

la merasa dunia adalah tempat vang tidak adil, dar memilik
untuk menghindari tanggung jawab dan menyalzhkan orang

laim karena il

Kapan sikap agresil atau pasif dapat diterima?

Seandainya bersikap tegas aclalah cara yang paling efektil dan
positii dalam berperilaku dan berkomunikasi, mengapa kita
berperilaku dengan cara yang tidak etektif atau neganf? Semua
It lergantung pada respons "hadapl atau lari™ yang timbul dari
dalam pikiran kita. Respons ini berkembang di dalam pikiran
manusia primitil untuk melindungi diri dari hewan buas dan

manusia lain yang mengancam kelangsungan hidup mereka,

“Mengapa kita berperilaku dengan cara yang
tidak efektif atau negatif?”
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Respons “hadapi™ diwujudkan dengan menghadapi ancaman
secara fisik, dan respons *lani” diwejudkan dengan menarik din.
Pada masa kini, kita masih memiliki respons “hadapi atau
lari®, tetapi kita memiliki perilaku vang lebih beragam ketika
memilih untuk menghadapi atau lan dan situasi yang meng-
ancam, Respons “hadapi” divujudkan dalam perilaku agresil
yang khas, vailu sikap egois, mendominasi, marah, dan bersuara
keras. Kespons “lan” dapat diamati dalam perilaku pasif, seperti
menyerah pada kehendak orang lain yang lebih dominan;
himhang, berdiam diri, merasa cemas atau menarik dir.

Pada zaman madern, kita mungkin tidak pernah berhadapan
dengan hewan buas atau serangan sekelompok omang, telapi
ketika kita menghadapi babaya yang mengancam myawa,
respons “hadapi atau lan” iu kemball memainkan peran pen-
tingriva. Ketika respons ini aktif, adrenalin dan hormon-hormon
stres lain akan dipompa ke seluruh tubub kith, Lonjakan
homion inilah yang membuatl seseorang mampu berlar me-
nembus kobaran api vang membakar sebuah rumah untuk
menyelamatkan seorang anak yang terjebak di dalamnya, atzu
membuatrya memilih untuk bersembunyi ketika ada perampok
vang masuk ke rumahnya.
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Meskipun demikian, ancaman yang lebih sering kita hadapi
pacla saat ini mungkin adalah alasan yang tidak mau bekerja
sama, pramuniaga yang kasar, anak yang membangkang, alau
kolega yang menghritik.

Mereka dapat memancing respons yang sama dengan yang
timbul ketika menghadapi bewan buas atau serbuan musuh,
Keenclati Andke mungkin ingin, Anda tabu bahwa membentak
atasan Anda bukanlah findakan yang berguna. Akan tetapi,
menghindaringa pun bukanlah tindakan yang produktif!

Sekalipun demikian, ada sejumlah situasi manakala sikap
pasit atau agresit dapat bermanfaat Amarah adalah emosi
yang sangat kuat, Merasa marah bukanlah suatu kesalahan—
wakiu dan cara Anda mengekspresikannya itulab yang boleh
jadi merupakan suatu kesalaban. Anda pun tidak salah jika
mengikuti kehendak orang lain selama hal iy memang tepat.
dan selama Anda tidak selaly bessikap demikian. Setiap cara
bersikap memiliki keuntungan dan kerugian sehingga secara
ticdak sadar, Andda mungkin cenderung memilih sikap ferenty.



Tegas Agresil Pasif Pasif-agresif
Ands dapat
Dirang |ain Oeang ldn menyulal | memanfatian siuss
mgnghes mat Anida &nila dan harpike untuk mendapatkan
Anida lsbln memsad Grang b et Bahwa Anda sdalah | aps yang dnifa
hal-Ral yang Ands roely il orang yang baik nEnican atay
mginkan dam fidgh Kods Sperhaghin Anils sidok perlu e ki
Keuntungam | Soda ioghien R e rfaen bl Anda diperatikin
Esingenan Amta sk EEputuan Ands besrfal!
mergRnddEan
tebirh s h el e lan e perabkan cara
Bnida A margasihan Anda Anda sendie: tanpa
mempertmbangkan Ands bdsk gerid Pt ekl
kB mging eratg En BertanpEers sawel | Grggend jeweb atas
akibatmz
Drang Inin ruseis i || Qreng lem eskan Dt e
hall atau membencl dan mengphendr tiramg lain merasa
Anda Anda ::"”"'t"'"h tbingungkan dan
Drang lam musgds Oiteng lain i bk dapet cikecrwakan ol
memardang iegighan | mernbencl Asds R Ancia
Kirugian dan bk Afrda Crang lain musgiin Cfsia Orastig lein mungin
g dife agresi membalas PR meambeng
Tidak ada faminan Anda memghin R Anda Crang Gin
bahwra mirrasy bersalah Ksinginan Ande tidsh manghindari &nda
kemginen Ande akan b ketewa pada
18 peredy di| ae=edini W

Berheda dengan crang-orang vang tidak bersikap tegas, ketika

orang vang biasanya bersikap tegas memilih untuk bersikap
agresif atau pasif, ia akan menampakkan langgung jawabnya

karena telah memilih sikap tersebut. Jika 1a bersikap agresit,

misalrya, 1a akan mengakuinya: "Ya, saya marah sekali.” Orang

yang tegas akan membentengi diri dengan cara vang diang-

gapnva periy, termasuk dengan sikap agresif, jika ada orang

lain yang mencoba untuk mendominasinya. Chang yang tegas

menggunakan sikap agresif untuk membela din, bukan untuk

menyerang orang lain,
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Sebaliknya, orang yang tegas pun terkadang akan memilih
untuk menanggapi secara pasif dan mengakui: “Saya tidak mau
menanggapl hal itu. Saya memilih untuk mundur” Mereka me-
mang tidak suka didominasi, tetapi mereka melihatnya sebagai
pilihan terhaik pada saat ity guna menghindari kemungkinan
akan terjadinya kekerasan atau ancaman.

Merekr sangat berbeds dengan arang yang agresit Karena
orang yang agresit menolak unfuk beranggung jawab alas lin-
dakan mereka—mereka akan berkata bahwa mereka dipancing,
Chrang yang pasif akan berkata bahwa mereka disurub wsntuk
mengerjakan sesuatu oleh orang lain. Orang yang pasit-agresit

akan menggunakan salah satu darf kedua tanggapan bu,

Ada banyak alasan yang membuat Anda perdu bersikap tegas.
Sebagian besar cara Anda bersikap dan berkomunikasi terbentuk
sejak Anda masih belia. Proses pendewasaan Anda, hubungan
yang pernah Anda jalin pada masa lampau dan pada saat ini,
serta kegagalan dan kekecewaan Anda pada masa lalu mungkin
akan membuat Anda merasa tidak mampu mengendalikan
hidup Anda.

fenis kelamin pun berpengaruh. Kebudayaan kita cenderung
menerima perilaku agresif dalam diri pria dan perilaku pasif
dalam diri wanita. Jadi, kaum pria yang tidak mampu menje-
Laskan keinginan, perasaan, dan keyakinan mereka akan mong.

ekspresikan dirl secara agresif; sedangkan dalam kondisi yang



sama, kaum wanita mengekspresikan diri secara pasil, Marni
kita pahami kemungkinan penyebab Anda mengambil sikap
tertentu.

Perilaku agresit—mengapa Anda melakukannya?

Perilaku agresit seseorany kerapkali timbul darl pengalaman
tiddak diindahkan, disalahpahami, ditipu, atau dimaniaatkan ka-
rena kemurahan hatinga, baik dalam jangka pendek maupun
jangka panjang. Orang biasanya hanya berperilaku agresif dalam
situasi tertentu, misalrva ketika mabuk, merasa direndabkan,
citertawakan, tdak sabar, marah, atau sangat jengkel.

Pola menanggapi secara agresit adalah perilaku vang dapat
dipelajari. Anda mungkin tumbub dewasa dengan meyakin
babwa berperilaku agresid untuk memperoleh apa pun yang
Anda inginkan cian mennlak apa pun yang idak Anda inginkan

adalah hal vang wajar dan dapat diterima.

Perilaku pasi-—mengapa Anda melakukannya?

lika oranglua, gury, saudard, alau leman-teman Anda lebih
dominan dan cenderung berstkap menpuasai, Anda mungkin
merasa dianggap layakova anak kecil sehingga Anda takut ber-
bicara. Jika Anda diajarkan untuk mendahulukan kepentingan
orang lain, Anda mungkin merasa harus lebih barvak mengalah
Sava pernah mendengar dua orang anak yang meminta nenek

mereka untuk membelikan kue, Nenck mereka menjawab, “Bu-
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kankah MNenek pernah berkata hahwa siapa yang meminla tidak
akan dapat?" Anch sekali.

Dapat dipahami bahwa hila Anda dididik untuk tidak me-
minta sesuaty yang Anda inginkan, dan merasa takut bila tidak
menyenangkan orang lain ataw tidak disukai oleh omang lain,
Anda mungkin akan mengelak untuk bersikap tegas. Anda
rsnigkin khawatir oramg Liin akan merass tersinggung, marabh,
atau kecewa jika Anda menolak keinginan mereka.

Anda mungkin percaya bahwa Anda tidak berhak untuk
menyalakan keinginan dan opini Anda. Blasanya, jika Anda
merasa sulit untuk mengambil keputusan, atau tidak benar.
benar yakin dengan hal yang Anda inginkan dalam situasi ler—
tentu, Ancla akan memilih untuk “mengikut arus” sesual de-
ngan kehendak orang yang memiliki opini febih kuat

Kevakinan dan perilaku ini dapat tertanam kuat. Teori tentang
penanaman rasa tidak besdaya menyatakan bahwa pengalaman
melakukan upaya yang berakhir dengan kegagalan membuat
orang-orang yang bersikap pasil telah belajar untuk berpasrah
din dan memahami bahwa mercka bdak dapat mengendalikan
kejadian vang tengah atau akan berlangsung sehingga mereka
tickak mau mencoba untuk mengubah keadaan orang-orang yang
tegas tidak berpandangan seperti itu. Sudut pandang mercka
lehih positii: mereka yakin bahwa meveka mampu mengubah
situasi menjacdi lebih positif,

kecenderungan uniuk mengharapkan hasil terbalk sema-
cam ini disebut optimisme. Optimisme membuat Anda merasa
memiliki kemampuan untuk mengendalikan kehidupan dan



menumbuhkan keyvakinan bahwa masih ada yang dapat Anda
lakukan untuk mengendalikan perasaan Anda.

Walaupun kevakinan dan sikap Anda mungkin telah ter-
bentuk, kedua hal it tidak serta-merta mencetak kepeibadian
Anda di masa depan. Kevakinan dan sikap Anda tidak permanen.
Anda dapat belajar untuk berpikir dan berperilaku dengan cara
vang bebih positl dan tegas seperti vang akan dibahas dalam

buk ini.

“Meskipun keyakinan dan sikap Anda
mungkin telah terbentuk, kedua hal itu tidak
serla-merla mencelak kepribadian Anda
di masa depan.”

Perilaku pasii-agresii—mengapa Anda
melakukannya?

Anda dapat mengekspresikan permusuhan dan kebencian ter-
hadap orang lain dengan car-cara vang pasii karena Anda
telah belajar bahwa menyatakan keinginan, opini, dan perasaan
Anda mungkin akan dianggap sebagai tindakan wang tidak
dapal diterima, kasar, atau egois.

Itka selama proses perkembangan kedewasaan Anda, Anda
diajari bahwa rasa marah, frustrasi, atau kecewa tidak baleh
dickspresikan atau jika menpekspresikan perasaan-perasaan
tersebut bahkan membuat Anda dibukem, Anda akan belajar

uniuk mencarl jalan lain yang lebih tersamar guna memenubi
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keinginan Anda alau menvalakan perasaan Anda tanpa mem-
bahavakan hubungan Anda dengan orang lain secara langsung,

Orang vang berperilaku pasif-agresit kurang percaya dir
untuk meminta, melakukan, atay mengatakan keinginannya,
Ovang yang pasil hanya akan memascabkan  nasib pada
keputusan orang lain. Orang yang pasif-agresil tidak mau
rrengalh kepada orang Lain, tetapi juga enggan untuk bersikap
tegas lerhadap mereka. Jadi, Anda mempersilakan orang lain
untuk mengambil keputusan, tetapl kemudian mengpunakan
cara-Cara terselubung seperti manipulasi dan sabatase untuk
mewujudkan keinginan Anda.

Situasl dan kondisi werentu juga dapat memicu perilaku
pasil-agresil, misalnva ketika Anda mengira babawa kermampuan
atau kinera Anda akan dinilai, atau ketika Anda harus berurusan
dengan sosok vang memiliki wewenang atas dini Anda, seperti
orangtua, manajer, gure, dan teman-teman vang bemsikap
mendominasi, Merska terkadang memancing sesearany uniuk
memunculkan perilaku agresil tak langsung,

Walaupun Anda tabu bahwa Anda tdak dapat meng-
ekspresikan perasaan secara lerbuka |ika Anda berperilaku
pasif-agresif, Anda mungkin juga tdak menyadari bahwa Anda
tengah bertindak licik dengan memantaatkan orang lain.



Mengapa sulit untuk bersikap tegas?

Beberapa alasan yang mungkin membuat Anda merasa suli
untuk bersikap legas antara lain:
*  orang lain membuat Anda kebingungan atau ketakutan
» orang lain akan merasa marah atau jengke
o Anda tidak yakin dengan hak-hak Anda
»  Apdda merasa himbang kettka harus memutuskan
*  Anda tidak memperoleh tanggapan dan orang lain
*  Anda tidak dapat mengendalikan situasi
»  Anda merasa letih atau tertekan
*  Anda kurang percaya dini atau merasa tidak aman
*  Anda hdak dapat memikirkan cara fain untuk me
nangani situasi—Anda thdak tabu cara bersikap tegas
dalam situasi tersebut
Alasan apa yang mungkin Anda miliki sehingga tidak mam-
pis bersikap fegas?

Peran harga diri dan kepercayaan diri

Kemampuan Anda untuk bersikap tegas sangat berkaitan de—
ngan harga diri dan kepercavaan din Anda, Mengapa demikiand

Seandainya Anda menenma pendapat babwa umuk dapat
bersikap tegas, Anda harus jujur dan terbuka terhadap perasaan,
opini, dan keinginan Anda. Anda mengerti bahwa jika Anda
akan bersikap tegas, Anda perdu membuat orang [ain mema-

hami hal-hal yang Anda inginkan dan tidak Anda inginkan.
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Mudah, kan? Tidak. Mengapa tidak? Karena Anda memerlukan
harga diri dan kepercavaan diri untuk bersikap legas,

Kepercayaan dirl adalah keyakinan hahwa Anda mampu
berbuatsesuaty, Anda memerukan kepercayaan diri untuk me-
ngatakan hal-hal vang Anda inginkan dan tidak Ancla inginkan,
Anda memerukan kepercayaan diri untuk mengutarakan i
pikiran Anda kepada orang lain dan menjelaskan kepackinya
tentang bagaimana Anda ingin diperlakukan,

Anda perlu merasa percava dirl bahwa Anda mampu meng-
hadapi konsekuensi dari sikap tegas Anda. Anda juga perly
merasa percaya din untuk mengambil keputusan dan memikul
tanggung jawab atas perkataan dan perbuatan Anda,

Harga diri yang baik membuat seseorang memiliki perasaan
positif bahwa dirinya dan kemampuan yang ia miliki merupakan
sesuatu yang berharga,

Jika Anda terbiasa untuk tidak bersikap tegas, Anda akan
sering terjebak dalam situasi yang—karena ketidaktegasan
Anda—akan memperhburuk shuasi berikutnya, Jika Anda tidak
member tahu seorang teman bahwa Anda merasa tersinggung
dengan komentamya karena Anda tidak ingin terlibat sebagal
orang vang terlalu perasa, keputusan Anda tidak hanva akan
membuat Anda merasa kecowa kepada teman Anda, tetapl
juga akan membuat Anda merasi tertekan karena tidak meng-
utarakan unek-unek Anda. Anda mungkin akan berkala dalam
hati bahwa seandainya ia menghargai Anda, fa tidak akan
berbicara seperti itu kepada Anda, Kesimpulan sepesti ini akan
membuat Anda meragukan harga diri dan kemampuan Anda



sehingga kepercayaan dini Anda merosot, dan Anda lebib sukar
untuk bersikap tegas.

Hasilnya?  Keputusan Anda untuk mengubur luka hati
justru membuat mereka muncul dengan cara lain, mungkin
dengan mendorong Anda untuk berperilaky pasit-agresif atau
menumpahkan semua perasaan negatil yang Anda pendam
selama ind sehingia memicu pertengkaran hebat setelah Anda
tidak sanggup lagi menahan diri.

Apakah orang-orang vang bersikap tegas pernah merasa
cemas untuk menyatakan keinginannya? Tentu saja ya, tetapi
perbedaan amara mercka dan orang-orang vang tidak bersikap
tegas adalah mereka letap mengambil tindakan dan berani
bertanggung jawab atas hasidnya. Daripada terbelenggu oleh
ketakutan dan kecemasan vang mereka rasakan, mereka memilih
untuk berurusan dengan orang lain dan situasi sekalipun rasa
takut atau khawatir itu masih ada. Mereka tahu bahwa mercka
tetags harus bertindak!

Dampak dari orang berbeda dan situasi berbeda

Orang dan situasi vang berbeda dapat berpengaruh pada
kesrramgrian Anda untuk bersikap tegas, lika orang lain bersikap
agresii, menggoyahkan kepercayaan dini Anda, mengancam
Anda, atau Anda khawatir takkan mampu mengatasi luapan
emosi mencka, Anda munghin akan kesulitan untuk bersikap

IE.‘!.'Ii'is.
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lika orang lain berperilaku pasil, bersikap negatii, memsa
cemnas, tidak aman, dan menarik diri, Anda mungkin juga akan
kesulitan untuk bersikap legas.

Jika orang lain berperilaku pasif-agresii, mudah tersinggung,
membingungkan, mengabaikan Anda, atau  memberengt,
Anda pun akan kesulitan untuk bersilap tegas,

fika orang Lain itu bersikap tegas, mereka memperlakukan
Anda dengan hormat, mendukung dan mendengarkan Anda.
Maka, Anda akan jauh lebih mudah untuk bersikap tegas.

Tentu saja, orang dan situasi tertentu dapat memengaruhi
kemampuan Anda untuk bersikap tegas. Namun, harapan
Anda terhadap orang lain juga dapat menjadi hambatan entuk
bersikap tegas,

Harapan, nilai, dan hak

Tanyai diri Anda: Apakah Anda memiliki harapan yang masuk
akal terhadap orang lain? Anda mungkin perlu menyesuaikan
harapan itu.

Kita sering meyakini bahwa ada cara yang benar dan salah
bagi orang lain dalam berperilaku terhadap kita. Kita mungkin
betharap lebih banyak dari vang dapat diberikan oleh suatu
hubungan: Lalu, ketika orang lain gagal untuk memenuhi
harapan kita, kita merasa dikecewakan, jengkel, dan benci
kepadanya. Kita pun jarang menyadari betapa harapan- harapan
kita dapat merusak berbagai bentuk komunikasi, menimbulkan
kesalahpahaman, konflik, dan rasa tidak percaya,



lika Amda {secara sadar ataupun tidak), memendam harapan
vang terlampau tinggi, Anda harus bersiap untuk merasa
kecewa, frustrast, dan marah kepada dirt sendin dan arang lain.
Dvi sisi lain, jika harapan Anda kepada dirl sendiri, kehidupan,
atau orang lain terlalu rendah, Anda akan kesulitin untuk
mengekspresikan diri, berpartisipas), ataupun meraih prestasi,

Sebagal contoh, Anda besharap teman-eman Anda setia,
jjur dan dapat dipercaya. lika harapan-harapan ini pupus,
Anda mungkin akan merasa marah atau jengkel. Anda mungkin
akan memendam perasaan ini dengan herperilaku pasii atau
pasif-agresif, atau mengemukakannya dengan perilaku tegas
alau agresif,

lika pada masa kanak-kanak, Anda fidak cukup mendapal
kasih savang, himbingan, dan dukungan, Anda pun mungkin
tidak berharap orang lain akan mempertimbangkan kebutuhan
Anda,

Jika Andla merasa dibebani dengan banvak tuntutan, Anda
mungkin akan sering mengkritik dirl sendiri,

Bagian dan din Anda vang selalu mengkritik diri sendin
adalah bawaan dari masa kanak-kanak Anda. [a merupakan
gema dan harapan dan tuntutan orangtua Anda serla orang
dewasa lain di sekitar Anda ketika itu. Oleh karena itu, Anda
akan memproyeksikan sikap kritis yang sama dengan <ikap
mereka kelika mengharapkan atau menuntut sesuatu dari orang
lain, dan tidak memikirkan realistis atau tidaknva harapan atau
wintutan Anca terhacdap mereka.
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Anda mungkin merasa tengah membuang wakiu dan energ

untuk mengubah orang lain sesuai dengan kehendak Anda,
Memiliki harapan yang realistis berartl stap memikul tanggung

jawab dalam kehidupan, dan tidak mengandalkan orang lain

uniuk memenuhi kebuluhan Anda. Setelah menyvadari harapan-

Farapan yang [k realistis ini, Ancla i|.;|;1;|.| breerbnsl sesuatu

uuk membebaskan diri darl tekanan batin akilbast tidak

terpenuhinya harapan-harapan tersebut.
Hal vang lebih baik lagi adalah setelah Anda mampu
berperilaku dan berkomunikasi dengan lebih tegas, orang lain

akan cenderung memperlakukan Anda dengan cara vang Anda

harapkan, yakni dengan hormat!

Kapan kita lebih mudah untuk bersikap tegas?

Kita telah menyimak beberapa hambatan untuk bersikap
tegas. Lantas, kapan kita lebih mudah untuk bersikap tegas?
Kita akan leblh mudah untuk bersikap tegas jika:

w

L]

merasa percaya dirl

menghargal dirf sendiri

memilikl harapan yang realistis

memperoleh dukungan orang l2in

memiliki cubkup informasi

mengetahui pilai-nitai yang kita anut

orang lain mendengarkan dan memperlakukan kita
dengan hormat

mengetahui hak-hak kita

0



“tulah prinsip-prinsip saya. lika Anda tidak
menyukainya, sava masih memiliki yang lain.”

— CGroucho Marx —

Memang, lebih mudab untuk  bersikap tegas jilka  Anda
mengetahui hak-hak Anda. ika Anda membeli suatu alat dan
sebuah toko, tetapi alat itu tdak berungsi setibanya di rumah,
Anda tahu babwa Anda memiliki hak secara hukum untuk
mendapatkan kompensasi

Namun, hak-hak pribadi memang berbeda dengan hak- hak
secara huliwm. Hak-hak secara hukum ditetapkan oleh negara,
sedangkan hak-hak pribadi ditelapkan oleh Anda sendiri. Ha-
rva Anda yang dapat memutuskan hal-hal yang Anda anggap
sehagal hak-hak pribach. Hak-hak pribadi Anda berhubungan
dengan nilai-nilai yang Anda anut, yakni segala sesuatu datam
kehidupan vang penting dan memiliki nilai bagi Anda.

Nilai-nilai yang Anda anut akan menjadi sumeer hak-hak
Anda, Sebagai contoh, jika Anda menghargai privasi. Anda akan
merasa berhak untuk tidak menyebarkan informasi vang Anda
angpap bukan untuk konsumsi publik, Jika Anda menghargai
kesetiaan, Anda akan merasa berhak untuk mengharapkan
orang lain bersikap setia dan dapat dipercaya. Walaupun
Anda mungkin meyakini bahwa hak-hak pribadi Anda dapat
citesima oleh orang lain, Anda perlu mengingat bahwa nilal
nilai dan hak-hak pribadi bersitat subjektif, yakni dilandasi
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obeh pengalaman dan harapan Anda sekaligus orang lain. Hak-
hak pribadi seseorang akan dilandas: oleh pengalaman dan
harapannya sehingga boleh jadi berbeda dengan hak-hak Anda.

“Nilai-nilai dan hak-hak pribadi
bersifat subjektif.”

Hak apa yang menurut Anda pantas Anda dapatkan?

Mengenall hak-hak pribadl dapat membantu Anda untuk
memperjelas nilal dan harapan Anda. Berikut beberapa
contoh hak pribadi. Anda berhak untuk:
#  meminta sesuatu vang Ands inginkan tanpa merasa
bersalah
»  meminta informas
#  mengekspresikan pikiran dan perasaan Anda
«  mengambil keputusan dan menanggung konsekuen—
Sinya
«  memilih apakah Anda harus atau tidak harus ber—
tanggung jawab untuk memecahkan masalah orang
lain
«  f{idak mengetahul atau tdak memahami sesuatu
«  membuat kesalahan meraih kesuksesan mengubah
pikiran Anda memperaleh privasi
&« menyendiri dan mandini
«  memilih untuk tidak bersikap tegas

»  membuat parubahan

£l



Hak-hak apa yang Ingin Anda tambahkan ke dalam daftar
ini? Tanyakan kepada diri Anda: apakah hak yang Anda pilih
bag! dirl Anda juga dapat berlaku bagi orang lain?

“Perbedaan mendasar antara bersikap tegas dan
bersikap agresif adalah dampak kata-kata dan perilaku
kita terhadap hak-hak dan kesejahteraan orang lain.”

— Sharon Anthony Bowers —

Pegang teguhlah hak-hak Anda dan hak-hak orang lain, Katakan
agkl yang Anda |:|||L'rrF;..=.n. rasakan, dan 1_,-'1'||~;"||1|, tedapi berikan FJI.||a
hak-hak itu kepada orang lain.

Ketika bersikap tegas, Anda mampu membela hak-hak Anda
sekaligus berperilaku dan mengekspresikan din dengan cara-
cara vang tidak melanggar hak-hak orang lain,

Bersikap agresii beranti mengekspresikan keinginan dan
opini Anda dengan paksaan sehingga melanggar hak-hak orang
lain.

Bersikap pasii berarti tidak mengekspresikan  keinginan,
pikizan, dan perasaan Anda sehingga membuka pintu bagi
orang lain unuk melanggar hak-hak Anda.

Perilakis .mrﬁif-paﬁﬂ besrardi ticdak rrmngl:'khprlhiian hak-hak
Anda, tetapi Anda tetap melanggar hak-hak orang lain dengan
cara-cara vang licik. Anda dan orang ilu sama-sama kalah,
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Perilaku tegas dilandasi oleh filsafal bahwa setiap orang
memiliki hak-hak pribadi sehingga setiap orang dapal mengambil
tindlakan tegas.

Pentingnya sikap tegas dalam seluruh bidang
kehidupan

Anda sebenarnya mampu bersikap tegas sepanjang waklu, le-
tapi sebagaimana telah kita lihal, orang atau situasi tertentu
dapat berpengaruh pada kesanppupan Anda untuk bersikap
fegas,

Boleh jadi, Anda mudah berkata “Tidak" kepada ternan-
teman Anela, tetapl sulit menolak pemintaan rekan kerja Anda.
Anda mungkin dapal dengan mudah member tabu teman Anda
babwa Anda merasa sangal terganggo karena ia selalu datang
terlambat, tetapi Anda tidak kuasa menolak apabila adik Anda
menelepon Anda lalu mencurahkan isi hatinya untuk kesekian
kalimya.

lika Anda bersikaptegas dalam bidang-bidang tenentu, 1=lap
tidak dalam bidang-bidang lain, hal itu mungkin berhubungan
dengan kurangnya rasa aman Anda dalam bidanpg-bidang lain
lersebinl, Apakah Anda merasa sulit menolak pekerjaan lam-
bahan dari atasan Anda? Anda mungkin mengkhawatirkan ke
amanan pekerjaan Anda. Jika Anda merasa balwa karier Anda
di tempat kerja berada dalam posisi aman, Anda mungkin
memiliki masalah dengan putra. puir Anda. Anda tidak ingin

memaksanya untuk membantu melakukan pekerjaan rwmah
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tangga karena Anda khawatir hal itu akan membuatnya minggat
ke rumah mantan istri Anda.

Jtka Anda merasa kurang percava dirl untuk melaksanakan
suaty tugas, dan merasa bahwa tindakan-tindakan Anda akan
dibakimi, Anda mungkin akan merasa sulit bersikap tegas ketika
hasil kerja Anda dipertanyakan, Namun jika Anda terampil
dhalam melakukan tgas tersebon, Anda Bdak akan menemui
masalah dalam menghadapi seseorang vang memperianyakan
tindakan atau motivasi Anda.

Ringkasan

Bersikap tegas berarti memberi tahu orang lain tentang hal-hal
vang Anda inginkan atau tidak Anda inginkan dengan cara-
cara yang penub percava diel dan lugas. Selain i, bersikap
tegpas juga berartl tethuka ledhadap pandangan dan opini orng
lain, walaupun mungkin berbeda dengan pandangan dan opini
Anda.

Sikap agresif dan pasif memiliki keuntungan dan kerugian
masing-masing. Tidak apa-apa jika Anda merasa marah—cara
dan waktu Anda mengekspresikannya itulah yang penting, Ber—
sikagp pasit pun Helak mengadi masalab manakala Anda merasa
hial it tepat, dan Anda tidak berbual dermikian sepanjang waktu.

Ketika orang yang tegas memilih untuk bersikap atau ber-
komunikasi secara pasif atau agresid, ia siap bertanggung jawab
atas pilihan tersebut. Orang-atang vang tidak mampu bersikap
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tegas seving menuding orang lain karena “lelah memancing
mereka untuk bersikap seperts fu”.

Ada sejumlah alasan vang mungkin membual Anda merasa
sulit bersikap tegas; dan hal itu tidak terlepas dari pendidikan,
kevakinan, harapan, hubungan sesial, kekecewaan, dan ting-
kat kepercayaan dir Anda. Penlaku orang lain juga akan ber
pengatub pada kemampuian Anda untuk bersikap legas,

Cara Anda berperilaku dan berkomunikasi, begitu pula
dengan keyakinan dan sikap Anda, dapat berubah—aAnda
dapat belajar untuk bemikir dan berperilaku dalam cara yang
lebih positif dan tegas,

Mengenali hak-hak pribadi Anda dapat membantu Anda
urduk memperjelas nilai-nilan dan harapan-harapan Anda,
Pegang teguhlah hak-hak Anda dan hak-hak orang lain. Katakan
apa yang Anda yakini, inginkan, dan tidak Anda inginkan, tetapl
berikan juga hak-hak itu kepada orang lain,

Seberapa tegaskah Anda? Tidak sefaluy medah untuk menge-
tahuinya. Dalam benerapa situasi dan dengan beberapa orang,
Anila mungkin sanggup bersikag tegas, NMamun dalam situasi
dan kondisi lain, Anda mungkin merasa sulit mengekspresikan
diri dengan jujur dan jelas. Kuis berikut akan membantu Anda
untuk mengenali tingkat ketegasan Anda dan memberi gam-
baran tentang beberapa situasi dan orang vang dapat Anda
haaclapi dengan bersikap lebib tegas,

15



Dalam kolom sebelah kin, terdapat beragam situasi dan
jawaban vang tegas, Dalam kolom sebelah kanan, Anda dapat
menilal setiap siuast dengan membert skor dan 1 hingga 10
Jika berkata “Tidak™ kepada sescorang ketika ia meminta Anda
untuk menjaga bayinva terasa sulit bagi Anda, berikan skor

2, Sebalikova, jika seorang kolega tampaknya menghindarn
Anda, dan Anda tidak merasa canggung untuk menemuinga
dan menanyakan sebabnya, Anda dapat memben nilai 9 atau

10 untuk situasi semacam itu.

Seberapa tegaskah Anda?

imalan peMempasc-ier lanyadn benibd
stk rrengetahul dalam bdang apa
uljalsh Anda sersta sl bendlap
Iepas dan madsh berikap tagas

Dalarm sariap Dagise, sior et das 50
fwrart balk secl| betis dan 3 bemd
liprmayan, hifang dad 10 bemart bidasg
feinebol msmalubin pechdtian, Dengia
feru membaca buku Inl, &ada skan
mernpernbet wran- jarss besiang tana

meranggaping,
Skor
Ertegasan i tempat berja [10 berarti mudah,
1 berart mustahil)

Mtasam Anda menud ol Ands malas Ands
miermnela drl dengan tenang da= senob
periy oirl

binda dimicts untuk memyampakan
fersentati wnada sebuak panigia A~
SAnEE menghara phan hal it

6 1 CARA BEESHOAR TECLAS Dl A SECALA STTLIAS



Knlega Anda fdal smeliulas Tugas yang
met sl Baglannya datam sefah proyek
harsama, Anda mesgincamya s hamie
marah.

Antls marasa Telah melsikan pekenaen
dangan badc aka, Anda memiapkan
parmohonan kenalkan @il

Sporang kodapa vang pemarah membantak
Ands. Arcla bdak marasa terganggu dan
imengabaikanrga

Anda morana Wwgas Anda sudah boriohis,
bt manaper dnda matah minta Ands
witkub, e lekuban lugss yang kelib Lyl
ligl, Anida mehgataiian Balhwa Arada bidik

sangiup melikuang
Shinsr
Ketegasan terhadap temar-teman {10 berartl mudah,
1 berart mustahil]

Anids boriata WeoEda Womng eman
bahwa Anda morasa tergangpa |ika ia tidak
mzmbayar prsanerima ket Asda berdus
msibaEn boisama o fEaboan

Diwlam setraah pertemoon, soorang bormamn
Lal parg bidah dapal hadis imen e bahen
punjeyen. Anda menbeda temen Anda

Secautid bemam maminla Anda unluk
mejaga bayres pats malem betis
iz judah mereiu rencand ein, Anca
it wakiu untulk sk s,
lmmraidan men@wab "Tidak"™,

BeberEpa orEng temen berkala Bahaa
HAnda parmah mengomertan maraka
dengan utapan vt membue mencks
tersinggung . Anda men|plskin bahwa
A mengangiip mereks lucy, 1Sl
fnels Epinp memicks masf fam mangakul
Izl FEdicha hene

r



Ss0mng 1eman berkomantar hafwea =
mergape cara Arada bercerita Singre
dAnpat FEmbuaE SrRE MR lEfEwE. A de
mierRrikal pgian U dan menpurEnkEn
e bk

Anila perg ke sEheas revioran hemama
trman-teman. Arvin membse: menu dan
Al arang partama g manenTkas
[ LGN

Ketegasan terhadap keluanga

(10 berarti mudah,
1 berarti mustahil)

Eabak ipar &nan menghritik dekoram kamar
Anda Anda meerTasaiEn Komenta
s ManEangsspNya Nanys shags
AurEEn

Anda memiul snak-arak &nda Beens
mina mambswakan hamng belasjaan dan
MBEWRE L] an miggl

I &nds menalepan wiap hat das
mergharapkan nmpingan &nds unianing
miungkin. Ands membarimhumm bahwa

finda tidak dapat berkumjung sesering

fymh Anida ferkata bakvas Anda mamp
merangani snai:ansk Anda dergan baii
tan Asils adelah orangtus ang bek. Anda
mierer|ma Suian it dengan sEnang Pail

Anda remiberi tahu pesangan Anda

Bl Ards ook senang karena L sering
epegan brtica baregl peie s yang
harus il bban di fesaas

Anda duckel besama ketuanga dan
mveeniteehas pembgion tugas-tugss
iurmab,
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Ketegasan terhadap penyedia jass

Shor

{10 berartd mudah,
1 berart mugtahil]

Amvds duduk sendiri di sebush resloran
iy el Praimusajings mesgslulkan
Arde. At menghamplriergs dan
memintama urtiis meayani hhda,

[Fosler memerbos Ande dan
meTiampaiban 1enlang aia yarg depil
{edan ik dapaty ia Skl anbad
mananganimga. Ande bsngung dan Sdst
manpetti &nds merninka nya umuk

e |elaskan hal it bental dae member
Ania wakiy untul menclckarmg

Pramapssapa 1aln® Barsusad payah urok
mancar pepans vang coook bap Arda,
vt Eaki w3ty o dl antamnya coook
dungar ingnan Anda Anda perg tanpa
menbali apa par

s mambali chén hams antul digeang &
ruamg s Ukl (h td et dasal Spasang
pada tesEssl vang eiah destujui Beriamia,
| ermyata kelry set=iah dipasang. Anda
Mmamprotas oan imen oladken keinghan
Anda opada pihak toho.

D sabuah restoven, wisiompck anak
borlamam, coricnak keva-komas, dan
merubul meja Ascly morminta mensjer
reseran un byl berbsoars kepada orangiua
anat-anad lereetr agar ans-anah du
berhenn ksrhuai damibian,

Benla sedenyg, menghull barsus, Seterans
Urarig sada ber LS-rniiis memibuat
kegaduhan di dalam ke'as, Anda berhiam
secara oribadi kepada pergajarnya, can
il Abaniye Uil sesgatasl Bal ifu,
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Ketegasan ketika diwawanearad (10 berartl mudah,
1 bérart mustahil]

Anda diundang ueiuk menghadiri
awmEnLata i yebiual parunatadn boer
Anda memprlajar] profl pesahiaee
mdlakul situnrya

Anda sedang duduk di rusng bongg,
Bl i pewadwanard A5 Dha, Bnda
Berrlin, lalu terdisvninm wishd msnaTe
minkz 8l pEw s ncEE dan mengelurkan
1mngen urdulkl Berjsal tsgan.

Hnda dibaci partamyasn yeng hdak deda
pahami Anda katakan bahwa A-cdas Bdak
METANEM| DEIEAN AU din memnE
DEWEAURNCETR unkll b mangurangi g

finda dtamy tenty g seterarmelian dan
welebihan Anda &nils mamwba carnya
dan mambarikan coninh-cominh

Anda dibwegl Tanraeg kelemahan

hnda Anda mestariican comioh,

Al e FEkDn Upava As urlul
mergeiasinys, aau moegeladan batwa
femahan ity juge dapat didhat sebagal
inlebihan Anda.

Pewiwancars mel ortarian kmontar
yarg merendankan tempat ker | terakhir
Anda. la berkata hahaa perusahain b
fdak bonatde. Anda bak sebaps dan
morpelevhan alesn frda,

Apa makna skor Anda?

Jumlahkan skor Anda pada setiap kategori pertanyaan (keluar—

g, teman, dan lain-lain)
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Lebih dari 50: Tak ada yang mampu mengalahkan Anda,
bukan? Anda mungkin tidak menemukan masalah untuk ber-
stkap tegas dalam bidang !

Lebih dari 30: Tidak buruk, tetapi Anda peslu meningkatkan
ketegasan dalam situasi-situasi tertenty vang Anda beri skor
rendah,

Kurang dhari 30 Skor Anda buruk dalam sejumlah besar si-
tuasi dalam bidang itu sehingga Anda perlu menyimak pedo-
man-pedoman yang dipaparkan dalam buku ini.

Kini s=telah Anda membaca Bab 1, Anda akan memyadari
alasan-alasan yang membuat Anda merasa sulit bersikap tegas
chalam bidang-bidang tertentu dalam kehidupan Anda. Bacalah
biab-bab benkutrya dalam Bagian 1 guna memahami cara-cara
untuk menjadi orang yang lebih tegas. Namun, kami menyadari
bahwa memahami teori dan menerapkannya adalah hal vang
sangat berbeda. Oleh karena itu, dalam Bagian 2, kami akan
rengetengahkan sitvasi-situasi khusus dan kuis ind, dan mem-
bahas cara terbaik guna mengatasi situasi-situast tersehut de—
ngan sikap yang tegas. Skor Anda akan menunjukkan kepada
Anda dalam bidang apa sajakah dalam kehidupan Anda, Anda
kurang mampu bersikap tegas, tetapi mungkin akan lebih baik
bila Anda mengawali dalam bidang-bidang yang Anda rasakan
paling rdah, Lihatlab sasan-saran dalam bagian tersebot, dan
terapkan dalam kehidupan nyata—itulah satu-satunva cara un-
tuk belajar!
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“Setiap orang berpikir untuk mengubah dunia,
tetapi tak seorang pun berpikir untuk mengubah
dirinya sendiri.”

— Leo Tolstoy —






Ciptakan Rasa Nyaman haui
Diri Sendiri dan Orang Lain

Membuat perubahan

lika Anda telah membaca bab sehelumnya, Anda akan mema-
hami bahwa terdapat sejumlah perbedaan antara perilaku tegas
agresif, pasif, dan pasif-agresil. Anda juga akan memahami
brabvwar ada banyak alasan yang membuat Anda mampu atau
bkl mampi bersikap tegas dalam sejomiah situasi. Ancla {uga
telah menyadan bahwa ada beberapa situasi dalam kehidupan
Anda vang dapal Anda hadapi dengan sikap tegas, dan bahwa
Anda memiliki kelebiban dan kekurangan

Siap untuk membuat perubahan? Tidak yakind Tidak per-
Iy khawatir. Membayangkan cara Anda bersikap dan ber-
komunikasi harus diuhah mungkin bdak mudah, Jika ada pe

nolakan dalam diri Anda, Anca mungkin akan tergoda unuk
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mempertahankan kebiasaan dan pola sikap Anda selama ini.
Ubahlah sikap Anda jika Anda mengakui kekhawatiran Anda.

“IUbahlah sikap Anda jika Anda mengakui

kekhawatiran Anda.”

Kekhawatinin tersebul mungkin tlimbul Karena fakta babwea

perubahan akan membawa:

leeticlak pastian

EANGELAN
ketidakstabilan
kebingungan
risiker

kerugian

mengubah perilaku memang tindakan yang berisiko dan
tak ada yang dapat menjamin hasilnya. Namun, berkutat de-

N hal-kal Hk'-H.ilrif yang mmHl'l.'lI.'J n-EI Wl-nﬂmhnn t|.1p.'|’r s
lumpuhkan Anda dan membual Anda berhenti melangkah

maju.

Latihan

4 1

Tentu saja akan terasa aneh jika kita berperilaku lain. Na—
mun Anda pastl dapal menyesuaikan dirl. Jika Anda ingin
membuktikannya kepada diri sendin, cobalah hal berlkut.
Filihlah sebuah benda yang paling sering berada di dekat
Anda—misainya jam dinding. Sekarang, pindahkan benda
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it ke bagian lain di ruang yang sama, Berapa sering Anda
berpaling ke arah yang salah ketika akan melihatrya? Mem-
bingungkan, bukan? Namun setelah beberapa waktu, Anda
akan mampu menyesuaikan perilaku Anda dengan kondisi
yang baru itu.

Jika Anda sungguh-sungguh termativasi untuk membuat per-
ubahan, Anda seharusnya lebih memperhatikan manfaat per—
ubahan tersebut, Dengan demikian, Anda akan lebih mudah
menciptakan perubahan itu! Manfaat mengubah cara Anda
berkomunikasi dan berperilaku antara Lain;

*  memperbaiki hubungan sosial

= memingkatkan harga din dan kepercayaan diri

*  memberi Anda pengaruh dan kendali vang lebih besar

*  nuansa keberhasilan

*  kesempatan baru

Peringatan: lergesa-gesa unluk mengubah cara Anda dalam
berkomunikasi dengan orang lain bukanlah cara terbatk untuk
menjamin kelanggengan perubahan. Persiapan amatlah penting,

Penelitian” menunjukkan bahwa terdapat tujub tahap da-
kam mengubah sikap seseorang, Proses ini sama saja bagi se
tiap perbahan, entah berhenti memkok, mulai berolabraga,
ataupun bersikap legas.

D emeare, C0, aod Poctita, (03 (1A%, “wef Chanpgs andl thesypy chanps
07 srkiing B A covgmaran |:-|'Ir.r'1:-r|".l1|'_- i Charme v Cessalns dn e
Tt e * . Arkinihie ||-|"|.|-|||"'|'I.I'r|||! T8
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Tujuh tahap perubiahan

Tahap pra-kesadaran

Dalam tahap pertama, Anda belum menyadan bahwa Anda
perlu dan sangpup membuat perubahan. Barangkali ada orang
yang terganggu dengan perilaku Anda, tetapi bukan berarti
Anda sepaham dengannya., Jika Anda tidak menganggap hal it
sehagai masalah, Anda tidak akan termotivasi untuk membuat

perubahan apa pun.

Tahap identifikasi dan perenungan

Tahag ini mencakup timbuloya kesadaran akan perdunya mem-
huat perubahan, Keputusan untuk berubah munglan mernspa-
kan reaksi yang emosional danfatau hasil permilaran secara
rasional dan mendalam,

Crrang lain mungkin masih memiliki masalah dengan sikap
Anda, atau Anda mungkin menginginkan sesuatu yang berbeda
daripada biasanya, Anda menvadari babwa perubahan ity akan
membawa manfaat, tetapi belum percaya diri untuk berubah.

Tahap persiapan

Tahap ini dapat berlangsung cukup lama dan mencakup se-
jumlah [angkah seperti:
o mencar pertanda dan bukti bahwa Anda harus mem—
buat perubahan
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= memperlimbangkan hal-hal yang mendukung dan
menenlang perubahan fersebat

*  mencarl ide dan informasi tenlang kondisi vang Anda
Liju

o memutuskan apakah memang sudah tiba wakiu untuk
herubah

o memabami hal-hal yang peru Aneda Lakukan

*  merumuskan tujuan yang jelas dan positif

Dalam tahap persiapan, Anda sudah berniat untuk membuat
perubahan, eapi Anda masih memikickannya dan mencar
pertanda dan bukt untuk memastikan bahwa Anda memang
perlu membuat perubahan Bu, Anda merasa babwa masih ada
sesuatu yang perlu Anda temukan sebelum Anda melakukannyva,

Berhagai kecenderungan mulai memengaruhi keputusan
Anda untuk berubah atau tidak berubah, Anda mungkin akan
bersedia menerima fakta yvang mendukung kesimpulan Anda
tentang perilaku Anda, dan mengabaiban fakea vang mendukung
kesimpulan lain.

Sebagai contoh, ibu Anda mungkin tidak menyukai penlaku
Anda, tetapi kakak Anda berpendapat bahwa justru ibulah
yang kelinu, bukan Anda. Jadi, Ancla langsung menyimpulkan
bahwa Anda tidak perlu berubah. Anda tidak lagi merasa perlu
mendarn tahu untuk mendapatkan bukti bahwa Anda memang,
tak periu beribah!

Apa lag yang dapal memengaruhi keputusan Anda uniuk
melangkah ke tahap berikutnya dan mengambil tindakan? Jika
Anda memahami tindakan yvang perlu Anda ambil dan dapat
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mermmalkan hasilnya, Anda mungkin akan segera bertindak. Jika
Anda merasa bahwa perubahan itu sesuai dengan kebutuhan,
kemampuan, dan allai-nilal yvang Anda anut, Anda akan lebih
mudah berubah,

Waktu juga sangat penting: misalnya, karena divisi Anda
sedang melakukan perampingan, Anda merasa bahwa saat
ing bukanlah waktu yang tepat untuk mulai bersikap legas dh
temipal kerja,

Dalam tahap persiapan ini, Anda perlu mengenali dengan
tepal peritaku apa yang ingin Anda uhah (kuis dalam Bab 1
akan membantu Anda untuk menentukannyal dan Anda perlu
menetapkan tujuan dengan jelas.

“Anda perlu mengenali dengan tepat perilaku
apa yang ingin Anda ubah.”

Subagai contoh, menyadan babwa Anda perdu bersikap fe
gas dan mengurangl sikap agresii memang dianjurkan, tetapi
permyataan ity kurang spesitik. Jadi, salah satu pernvataan
tujuan Anda mungkin adalah “Tidak meninggikan suara ketika
meminta seseorang melakukan sesuatu”. Sebaliknya, jika Anda
ingin bersikap lebih tegas, tujuan vang lebib spesifik mungkin
acdalah “Tidak rgu-ragu ketika ingin meminta bantuan®.
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Menetapkan tujuan yang positif

Penting untuk diketahu di sinl bahwa berplkir “Saya tidak
boleh ragu-ragu ketika ingin meminta bantuan” atau
"Saya harus berhent bertenak umtuk menghentikan anak-
anak ketika mereka nakal.” tidak memberl Anda Informas
mengenai apa yang harus Anda lakukan sebagai pengganti
“ragu-ragu” dan “barteriak” dalam kedua situasi tersebut,
Berpikir "lika sava ingin meminta bantuan, saya akan ber—
bicara dengan jelas dan melakukan kontak mata® atau
"Ketika saya marah, saya akan menghala napas dalam=dalam
dan berbicara dengan tenang™ akan memberi Anda tujuan
yang pasitif. lika Anda ingin menghapus peritaku yang tidak
berguna, Anda harus menentukan perilaku perggantinya.

Setiap perubahan perilaku memiliki peluang sukses yang
lebih besar manakala Anda menyatakannya secara positif
daripatda menggunakan kata-kata negafif. Banyak sekali niat
untuk berubah diwujudkan dalam kata-kata negatf, seperti
meninggalkan, berhent, atau mengorbankan,

lika Anda menetapkan tujuan vang negatif, sepert
“Berhenti bersikap kritis”, pikiran Anda akan terpusat pada
kata yang bernuansa negatif, yaitu "berhentl” atau "krits”
Cita-cita yvang mengandung kata “jangan”, “"tdak boleh®,
atau “herhent” membuat din Anda terpuruk. Daripada
berpikir "Sava harus berhent darl kebiasaan mengkritik
segala sesuatu”, berpikiriah “5aya akan lelsh toleran dan

FrEnerima”,




Anda akan leblh mudah mencapai tujuan vang men—
dorong Anda untuk mendapatkan sesuatu daripada tujuan
yang mengharuskan Anda menghindan sesuatul Perslapan
Anda untuk membuat perubahan seharusnya memotivasi
Anda dan memberi Anda harapan, Kata-kata negatif seperti
“fidak baleh”, "tidak dapat®, atau “tdak mau” akan mencip-
takan bayangan kegagalan dan tidak memotivasi Anda.

Perkiraan Andz tentang

Perilaku yang ingin Ainda prozpok
uban Porkaky pengsami persbahan inl
Mengkiiiik pakalan ﬁ::}ﬂ:ﬂmeﬁﬁ Hap menghadap
pasangan $aya ¥ e fantangan|

sukai
Mimenuhi perminiaan ':;’:? ”uhl“r:'i: Comas, tetapi bertekad
ioiega sava uniue it Iiﬂﬂun untuk menyelesaikan
bekerja hirgga 45 pekerjaan lepat
arut malam pelecison et Wty

wakll setiap han

Anda?

mereka, "
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khawatir akan makan waktu ama untuk mencapal fujuan

"Walaupun soya bersikap tegas terhodap anak-anok
saya sejak soat i, mosih perfy wakty berbuwlan-bu-
ian untuk rmelhot perubohon pang vl poda din

Cara berpikir sepertl ini akan melemahkan Anda, Jika
Anda tidak sepera mengambil tindakan, ingatlah bahwa




waktu terus beralan dan tak akan ada yang berubah!
Putuskan untuk membuat perubahan yang positif dalam
perilaku Anda dan tanyakan kepada diri Anda, "Bagalmana
perasaan saya sewaktu mengupayakan perubahan ini?”
Apakah upaya inl mengithami Anda, membawa harapan,
dan membuat Anda lebih mampu meraih tujuan? Jika ya,
mulailah mengupayakannyal

Tentu saja, tujuan Anda berada di masa depan, tetapl
Anda hanya berada di masa kinil, Memikirkan dan mene—
tapkan tujuan-tujuan yang positif akan memperbaiki pe=
rasaan Anda saat ini,

Mamum, jika tujuan itu Bdak memperbaiki kondisi pikir—
an Anda saat ini, mengapa Anda harus memilarkannya? lika
Arda merasa bahwa hal itu malah akan menimbulkan ba—
nyak pengorbanan dan kecemasan, Anda mengkhawatirkan
risiko yang akan Anda hadapi, dan muncul pikiran-pikiran
fain yang mematahkan semangat, tujuan itu bukanlah hal
yang realistis. Lupakan saja, dan pertimbangkan perilaku
Izin yang dapat Anda ubah

Inilah tahap ketika Anda benar-benar menjalani perubahan itu,
Anda memperbaiki perilaku Anda atau menggantinya dengan
perilaku lain

Tahap tindakan akan menimbulkan stres dan memerukan

wakiu serta energi. Namun dengan persiapan yang baik, ta-
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hap ini juga dapat menjadi wakiu yang mendebarkan untuk
menghasilkan cara-cara baru dalam berperilaku dan berkomu-
nikasi.

Bergantung pada tujuan dan rencana yang Anda buat dalam
tahap persiapan, tahap tindakan dapat terbagi dalam langkah-
langkah kecil yang bertahap, atau berupa suaty lompatan besar
dlalam kehidupan Anda.

Memperiahankan

Di sini, Anda perlu mempertahankan cara-cara berkomunika-
si dan berperilaku Anda vang baru. Anda ingin menghindari
kebiasaan dan pola perilaku yang lama, Anda mungkin perlu
mencari cara agar jangan sampai tergoda untuk kembali lagi

kepada pertlaku yang telah Anda til'lEE.‘l.”ii.‘ll‘l.

Pada tahap ini, Anda sudah memantapkan cara-cara baru dalam
berperilaku, Anda akan terus menggunakan cara-cara baru yang
lebih efektil dalam berperilaku dan berkomunikasi. Anda alan
menyadari bahwa perilaky sehelumnya bukan lagi menjadi pi-
lihan hagi Anda. (Setagai contoh, Anda tahu bahwa Anda tidak
akan lagi meninggallkan rapat dengan perasaan marah dan ke
cewa akibal lakut menyuarakan kelidaksetujuan Anda),

Setiap perubahan dalam cara berkomunikasi atau berperi-
laku sebaiknya mengarahkan Anda untuk melangkah setahap
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demi selahap. Setiap tahap adalah persiapan bagi 1ahap beri-
kutnya, sehingea bergegas ataw melompati tahap tertentu akan
membual perubahan Anda kurang efektif dibandingkan dengan
jika Anda melangkah dari satu tahap ke tahap berikutnya,

Kemajuan, perubahan, dan kekambuhan

Dalam setiap perubahan perilaku, selalu wda kemungkinan
bahwa Anda akan kembali pada cara-car lama. Kekambuhan
merupakan hal yang normal. Jika Anda mengalaminya, Anda
miungkin akan metasa gagal, kecewa, dan frustrasi, Kunci untuk
meraih kesuksesan dalam menjalant sebuah perubhahan adalah
tidak membiarkan kemunduran ini meruntubkan kebulatan
tekad dan kepercayaan diri Anda. Menyvadar hal ini sangat
penting —jangan biarkan kekambuhan ite membuat Anda me
nyerah!

ka “penyalat lama® Anda kambuh lagi hingga Anda
kembali pada cara-cara lama Anda dalam berinteraksi dengan
orang lain, cobalah mencarl pemicurya. Apa yang membaiat
“peryvakil” lama Anda kambuh? Apa yang dapat Anda laku-
kan untuk menghindari pemicu itu di masa depan?

Barangkali, Anda mencoba menghadapi situasi vang berada
di luar kemampuan Anda, atau boleh jadi, lujuan Anda terlalu
umum, misalnya “Saya ingin bersikap manis kepada setiap
orang.” Itu berlebihan! Pernvataan “Saya tidak akan mengghard ik
keega saya setiap kali sava ticdak sepakat denganmya® jauh lebih

clapat diterima,



Anda mungkin perlu mengevaluasi kembali motivasi, teknik,
dan komitmen vang Anda cananghan untuk mencapai tujuan
i, i samping i, temukan cara untuk menangani bilamana
kemunduran serupa terjadi di masa depan,

Dengan menganalisis suatu tujuan menggunakan pema-
haman tentang cara terbaik untuk mempersiapkan diri, me-
nindaklanjuti rencana vang sudah Anda persiapkan, dan mem-
pertabankan penlaku yang baru sebaik mungkin, Anda akan
memperbesar peluang untuk berhasil,

Kalaupun Anda kemball lagi pada cara-cara lama Anda
dalam berperilaku dan berkomunikasi, Anca hampir past tidak
akan sepenuhnya kembali ke titik vang dahulu Anda tinggalkan.

Biasanya, Anda akan mengambil dua langkah ke depan
dan satu langkah ke helakang, mencapal kemajuan kemudian
kemunduran, Belajarlah dari kekeliruan Anda, lalu manfaatkan
hal-hal vang telah Anda pelajan itu untuk melangkah ke depan.
Anda babkan dapat melalul sildus kekambuban ini beberapa
kall sebelum berhasil memantaphkan perilaki haru Anda,

Mengadopsi penlaku baru memang memerlukan latihan,
jadi bersabarlah. Karena kebiasaan lama tidak akan lenyap da-
lam semalam, “penvakit” itu mungkin akan kambuh sesekali.

“Karena kebiasaan lama tidak akan lenyap

dalam semalam, “penyakit” itu mungkin akan
kambuh sesekali.”
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Jangan angeap kesulitan sebagal kegagalan. Bukankah ler-
sandung adalah bagian tak terpisabkan dalam proses belajar
berfalan? Jadikan hal v sebagai kesempatan unluk belajar.
Cobalah melakukannya lebih baik lagi pada kesempatan beri-
kutnya, din pupuklah kepercavaan din Anda sedikit demi se-
clikit,

Bersiaplah untuk melakoukan perubiahan; Gptakan rasa nya-
man bagi din sendiri

Selain mencegah kemunduran it meruntuhkan kepercaya-
an diri dan kebulatan tekad Anda untuk mengubah perilaku,
Anda akan lebih percaya din untuk bersikap tegas jika Anda
mengenali keterampilan dan kelebihan Anda yang dapat men—
dukung upava Anda untuk bersikap lebih legas.

Kelebihan yang dimaksud di sini adalah gabungan dari
perilaku, keterampilan, dan pengetahuan vang Anda terapkan
secara konsisten guna mencapai kesuksesan. Setiap orang da-
pat mengaky memiliki kelebiban-kelebihan tertentu, tetap
bagalmana Anca tahu babwa hal itu merupakan kelebihan?

Suatu karakter merupakan kelebihan apabila:

®  terasa nyata—"inilah diri saya sebenarnya®,

*  hal i membuat Anda mampu melakukan segala se-
suatu dengan bebih mudah dan cepat;

*  Anda sering merisa ingin berindak sesuai dengan hal
i

& Anda merasa positif jika menampilkan karakter ler-
sebut,



Kelebihan yang menjadi pusat perhatian kita adalah hal-hal
vang relevan bagi ketegasan ilu,

|ika salah satu keleblhan Anda adalah bahwa Anda meru-
pakan pendengar yang baik—Anda telah memiliki salah satu
komponen ketegasan i, Mengapa? Karena dengan menjadi
pendengar vang baik, Anda sudah terbiasa mengakui keinginan
dlan perasaan orang lain.

Di hawah ini, tercanium daftar kelebihan vang berkaitan
dengan komunikas: dan perilaku tegas. Berilah tanda centang
pacla sifat yang sesual dengan karakier Anda. Pikirkan berbagai
bidang dalam kehidupan Anda yang dapat memberi Anda ke-
sempatan untuk  menunjukkan  kelehihan-kelebihan  inl—di
tempal kerja, i tengah keluarga, ketika bersama teman-teman,
dan dalam waktu luang,

Pencetak prestasi - FEFﬂ:sim;gas -éErpikimn terbuka I
Dapat dipercaya Memilik empat Optimistis
WMudah beradaptasi | Penyemangat Teratur
Penyayang Sulkz bertanya Lahar
Tidak egols Antusias Beerhwa tenteram
| Menghargai Bl Gigih
Ramah Luwes Tepat waktu
Peduli Femaaf Meyakinkan
Tenang Murah hati Dapat diandafkan
Berkomitmen Suka menciong Menghormati
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Berbelas kasih Jujur Bertanggung jawab
. Berani mengam hil

L REcpeIghangan Fisikn

Konsisten Partang menverah | Tulus

Suka bekerja sama | Suka membaur & piritual

Imgrr tahu fetamdiri Spontan

Dapat memutuskan | Cermat S mpatik |
|

Bertekad kuat Baik hati Teleran |

Diplomatis Lol Siap sedia !

Dlpan v i AR

rahasia Rendah hat

Sekarang, pilihlah tiga kelehihan utama Anda. Kapan Anda
pemah memanlaatkan sifal-sifal tersebut?. Dengan casa apa
dan dafam situasi seperti apaf |ika Anda mengingat masa-masa
ketika Anda memanfaatkan sifat-<ifat il untok bersikap tegas,
Anda akan mulai merasa bebih percaya diri untuk bersikap tegas.

Jika kelebihan Anda adalah bertekad kuat dan gigih, Anda
mungkin dapat mengingat ketika membela din di hadapan
orang yang ingin menginjak-injak Anda. Jika Anda adalah orang
yarg batk hatl dan peduli, Anda mungkin dapat mengingat
masa-miasa ketika Anda merasa amal peduli terhadap orang lain
dan mampu menerima pendapatnya. |ika salah satu kelebihan
Anda adalah kemampuan untuk memikul tangpung jawab,
Anda akan tahu bahwa Anda dapat dipercaya bila mengambil

suatu tindakan atau keputusan,



Pentingnya erang-erang yang berperilaku positii

Selain mengenali kelebiban-kelebihan pribadi Anda, akan ber-
maniaal pula jika Anda mengenali orang-orang vang bersikap
positif dalam kehidupan Anda, Ketika bersama mercka, Anda
merasa mampu memperlibatkan jati dii Anda. Menekalah
arang-orang yang menghargai opini Anda dan membual Anda
merasa nyaman dengan diri Anda sebagaimana adanya. Tak
jarang, mercka pun adalah crang-omang vang tegas—yang akan
memberitahukan pendapat mereka secara terbuka kepada An-
da, dan berpikiran tethuka untuk menerima pendapat orang

fainy

Orang yang berkepribadian positif

Siapakah orang yang berkepribadian posinf dalam kehi-
dupan Anda? Orang yang berbeda memiliki sifat yang ber—
beda. Ada teman yang dapat memotivash dan mengilhami
Anda, ada pula yang tampaknya selalu memiliki cars untuk
merayakan keberhazilan Anda, dam menyemangat Anda
kenika Anda menghadapl masa-masa sulit. Orang yvang da-
pat Anda andalkan untuk memperaleh nasihat tidak harus
seorang teman dekat; ia mungkin secrang ahli terapi yang
baik, anggota suatu organisasi sosial, seorang kolega, atau
penata rambut Anda. Berpikirlah secara kreatif ketika me-
mikirkan orang yang berkepribadian positif dalam kehi-
dupan Anda. Siapa pun mereka, mereka dapat menjadi
sumber kekuatan, inspirasi, dan dukungan yang nyata dalam
langkah Anda untuk bersikap lebih tegas.




Anda mungkin permah mendengar konsep orang yang me-
miliki kepribadian lavakmya radiator ataw lubang air— radiator
akan menyebarkan kehangatan dan sifal positif serta membuat
Anda merasa percaya diri dan terilhami. Namun, lubang air akan
menyedot energl Anda dan membuat Anda patah semangat;
sikap negatil mereka dapat membuat Anda merasa sakit hati
chan tertekan

Bagaimana kila mengetahui orang yang berkepribadian
seperti lubang air ini? Perilaku mereka menunjukkan sifat kn-
tis elan sarkastis, mengerang, dan mengelub, "Lubang air® Se-
lalu mencari-cari perhatian dan bersikap egeis. Perilakunya
menunjukkan sifat pasif-agresif!

Biasanya, Anda disarankan untuk mengurang waktu yang
Anda habiskan di sekitar orang-orang macam ini. Tentu saja,
sikap itu adalah salah satu pilihan, tetapi kali ini, kita akan be-
kajar untuk mengatasi mereka dengan bersikap tegas!

Merasa nvaman dengan diri sendiri

Setelah Anda mengenali keterampilan dan kelebihan Anda, ser-
ta orang-orang vang berkepribadian positif dalam kehidupan
Anila, Anda dapat bertindak dari posisi vang Anda anggap kual.

Dalam Bab 1, kita telah mengelahui bahwa kemampuan
Anda untuk bersikap tegas lernvata sangat  berkaitan dengan
harga diri dan kepercayaan diri Anda. Kepercayaan diri adalah
kewakinan terhadap kemampuan Anda untuk melakukan se-
suatu, Anda memerlukan kepercayaan din untuk mengatakan
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sesualu vang Anda inginkan atau tidak Anda inginkan. Anda
juga perfu merasa percaya diri babwa Anda mampu menangani
konsekuensi dan ketegasan Anda. Namun, apabila Anda tidak
terbiasa untuk bersikap tegas, Anda akan menjumpai jalan
huntu dua arah—Anda tidak mampu bersikap tegas karena
kurang percaya diri, dan Anda kurang percaya din karena
jarang bersikap tegas. Anda terjebak oleh dua tuntutan vang
tampaknva berlawanan!

Berita baiknya adalah bahwa situasi inl juga dapat berubah
menjadi jalan yvang terbuka di kedua arah, Jika Anda bersikap
tegas, Anda akan merasa lebih percaya diri; lalu tingkat ke-
percayaan diri yang lebib tinggi o akan memolivasi Anda un-
tuk bersikap tegas. Ingatlah bahwa kepercayaan din adalah
kemampuan untuk mengambil tindakan dalam situasl yang
Anda anggap sulit dan menakutkan.

“Kepercayaan diri adalah kemampuan
untuk mengambil tindakan dalam situasi yang
Anda anggap sulit dan menakutkan.”

Salah satucara unluk melangkah ke depan adalah mengambil
langkah-langkah kecil untuk membangun kepercayaan dinl,
Sebagai contoh, jangan mengambil risiko untuk  menjadi
sasaran amarah berubi-wubi dart ibu mertua atay atasan Anda
karena Anda mensyatakan tidak setuju denganmya lentang sustu
hal. Schagai gantinya, tetapkan tujuan untuk mulai bersikap
teflas terhadap teman yang lehih amah dan orang- orang vang
mungkin dapat menerima bila Anda bersikap tegas.
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Atasi perasaan in—kendalikan dan bertindaklah

Apakah orang-osang yang bersikap tegas pernab merasa ce-
mas uniuk mengungkapkan kebutuban dan keinginannya?
Tentu saja ya, tetapl perbedaan mereka dengan orang- orang
yang berperilaku tidak tepas adalabh babwa mereka berindak
dan bertanggung jawab atas konsekuensinya, Mereka tidak
memibiarkan rasa takut terhadap konsexuens| itu menghentikan

mrecka,

Akul gan terimatah perasaan Anta

Jika Anda bersikap tegas, vang menjadi pusal perhatian Anda
bukanlah seberapa takut dan cemasnya Anda, melainkan meng-
ambil tindakan tershadap orang lain dan siwasi vang tengah
Anda hadapi kendati Anda masih merasa takuot atau khawwatir!

Sebagal contoh, bayangkan jika kakak ipar Anda cering
menghing Anda, Anda tidak cukup percaya din untuk membela
dirt karena takut pada konsekuensinva, Bagaimana jika keluarga
miulal terlibal, lalu pasangan Anda merasa marah karena
keharmonisan keluarga menjadi tergangeu?

Sekarang, bayangkan jika Anda memegang seekor sapi pada
tandukrya lalu menghadiapings dengan tenang, Bavangkan jika
Anda menyampaikan perasaan Anda kepada kakak ipar Anda
meskipun Anda mengkhawatirkan konsekuensinva,

Anda mungkin hanva berhenti sampai i situ, tetapi mung-

kin pula mendapatkan kepercayaan diri beberapa wakiu ke



mudian unluk menambahkan babwa Anda tidak akan tinggal
dham bila hal itu terjadi lagi, lika ia berbuat demikian lagi, Anda
akan memintanya untuk menjelaskan maksud vcapannya, dan
tidak akan berdiam diri seperti sebelumnya. Bayangkan jika
Anda telah memikirkannya matang-matang, dan telah menduga
konsekuensi yang akan timbul—katakan kepadanya babwa
Anda siap menghadapi reaksi angeota keluarga vang lain jika
mereka tidak dapat menerima tindakan Anda.
Hasilnya? Anda telah:
*  mengatasi kakak ipar Anda dan rasa takut Ancla
*  mengutarakan perasaan Anda
*  menelapkan balasan
*  menggunakan hak Anda untuk membeela dir dan ke-
bencian
»  menerangkan bahwa Anda akan memikul tanggung
jawab atas konsckuensinva,

lika Anda telah menyelesaikan kuis dalam bab sebelumnya,
Anda telah mengenali dengan siapa dan dalam situasi apa
Anda dapat bersikap lebib legas. Sebagaimana seliap orang,
Anda pun memiliki kelebihan dan kekurangan—hal itu sangai
manusiawi. Terimalah bahwa Anda telah mengawali proses ini
dengan baik!

Penghargaan dan penerimaan vang realistis tedhadap kele-
mahan Anda, walaupun subjektif, tidak berartl bahwa Anda
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harus menyerah pada kelemahan tersebul. Hal itu hanyalah
pengakuan bahwa perilaky, sikap, dan keyakinan Anda pada
masa lalu tak dapat diubah.

Orang-orang yang bersikap tegas tidak tengpefam dalam
kedemahan-kelemahan meroka, tetapi selalu belajar dari keke-
firuan dan pengalaman mereka: mereka menvadan hal- hal
yarg sebenarmya dapat mereka lakukan dengan cara lain, dan
memuiuskan untuk melakukannva dengan cara lain tersebut di
waktu lain. Mereka tahu bahwa perilaky, stkap, dan keyakinan
pada masa depan dapat diubah. Segala sesuatu vang belum
terjadi selalu terbuka bagi perubahan. Sitkap positif senacam

ini akan membuat Anda mampu memegang kendalil

Bahasa tubuh Anda berpesan penting dalam bersikap tegas.
Ketika berdiam diri pun, Anda sebenarmya tengah berkomuni-
kasi—melalui sikap tubuh, ekspresi wajah, dan penampilan.
Anca menggunakan twbuh untuk membantu Anda berko-
mun ikas: sekaligus menckankan hal vang ingin Anda sampaikan
dengan kata-kata. Menariknya, ketika komunikasi berlangsung
alol, bahasa tubuh kita menjadi lebib tegas, Anda akan dengan
miudah mengetahui babwa seseorang sedang marah jika mereka
mengaunakan isvarat yang besar, pendel, dan tajam. Anda juga
dapat menpetabui bahwa seseorang sedang cemas bilamana
miereka berjalan mondar-mandie atau mengentakkan jar secara

berulang-ulang,
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Tidak adanya konlak mala, sikap canggung, isyaral yang
gugup, dan perilaku tidak tegas lainnva dapat memperkuat
komunikast negatlf. Sebaliknya, sikap tubuh yang seembang,
serta suara dan isyarat yang tenang dapat membantu mengo-—
munikasikan sesuatu secara tegas,

Gerakan tubuh mampu menyinghap banyak hal tentang di-
1i seseonang yang menunjukkannya, Perilaku nonverbal meng.
gambarkan sifal dan perasaan seseorang. Urang lain menarik
kesimpulan tentang ketulusan, kredibilitas, dan emosi Anda
dengan mengamati bahasa tubab Anda,

Kemampuan mengatur bahasa tubuh dapat berpengaruh

hesar dalam kemampuan seseorang untuk bersikap tegas,

Sikap tubuh
Sikap tubuh sesearang kerap kali dipengaruhl oleh emosinya.

kelika merasa marah atau frustrasi, Anda mungkin akan men-
condongkan bahu, rahang, atau dagu. Berkacak pinggang me-
negaskan kekuasaan atan menunjukkan bahwa memang ada
“miasalah”.

lika Anda sedang merasa terancam atau cemas, Anda akan
berjalan dengan canggung dan sedikit merunduk, dagy me—
nunduk, dan kedua babu membungkuk. Sikap tubuh seperti ini
menandakan bahwa Anda merasa tidak nvaman, orang lain pun
mungkin akan merasa tidak nyaman dengan behadiran Anda.

Guna menunjukkan rasa percava din dan ketegasan, ber-
dirilah dengan tubuh dan kepala tegak. Lemaskan kedua bahu,
dan topanglah tubuh Anda dengan kedua kaki
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Walaupun sedang merasa terancam, jika Anda mampu
memperahankan sikap tubuh vang menunjukkan kepercayaan
dirs, Anda akan segera mulal merasa lebth percaya din. Anda
dapat memengaruhi suasana hati atau perasaan hanya dengan
mengubah sikap tubuh,

Berlatihlah menampilkan sikap whub yang menunjukkan
kepercavaan diri. Lihatlah dii Anda di depan cemmin, dan
sadarilah bagaimana sikap tubuh itu Anda libal dan rasakan.

larak

Pelajari jarak yang paling myaman bagi Anda. Ben diri Anda
cukup ruang untuk merasa santal, dan berpindahlah jika peru.

Isyarat

Apakah Anda suka memilin rambut? Menggigiti kuku! Memu-
tar-mutar alat wilis Anda? Sekalipun Anda fidak mesasa legang
alau gugup, Anda seolab-olah tedibat demikian,

Apakah Anda menggerakkan tangan hampir dalam setiap
kalimat? Cobalah menghindari imerpretasi fisik yang terus-
menerus tentang segala sesuatu yang Anda katakan. Sebagai
gantinga, gunakan isvamt secara selekif manakala Anda me-
rasa isyarat it efektil. Jika Anda menyampaikan perasaan de-
ngan kata-kala dan ekspresi wajah, kedua lengan Anda dapat
bersantai di sisi tubuh karena tidak diperlukan,

Er



Mata

Pemahkah Anda berbicara dengan seseorang vang tidak me-
matap Anda secara langsong! Orang ity melibat ke belakang
melalul babu Anda, ke lantai, atau babkan ke amh orang
lain—ke mana saja, kecuali ke arah Anda. Anda mungkin me-
rasa tidak myaman ketika mengalami hal itu, Selain i, Anda
mungkin meragukan minatoya techadap ocapan Anda Jangan
berbicara dengan orang yang memunggungi Anda, vang sedang
mengelik pesan singkat, memperhatikan layar komputer, atau
menonten TV, Tunggulah hingga Anda mendapatkan perhatian
mereka sepenuhnya. Tataplah mata orang itu ketika Anda ingin
bersikap tegas kepadanya, tetapi jangan memelototinya, dan
jangan membiarkan din Anda dipelototi oleh orang lain,

Suara

Jika Anda tidak senang terhadap sesuatu, apakah Anda memi-
lih untule mengunci mulut daripada menyampaikan perasaan
Anda secara terbuka? Rerhati-hatilab—orang [ain tidak mudah
dhbodohi!

lika Anda menggerutu atau mencibir, Anda belum bersikap
tegas. Dengan bersikap demikian, Anda justru memperlihatkan
perasaan gugup dan tegang iwalaupun Anda mungkin tidak
merasa demikian). Kesan vang sama akan tmbul jika Anda
menggunakan kata-kata “pengisi®, misalnya “sebenarnya”, “se-
perti”, atau “Anda tahu, bukan?",
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Cobalah berbicara lebih lambat, dengan volume suara
yang dapat didengar dengan jelas, dan dengan inlenasl siara
yang tefap tenang. Jangan berbicara terlalu cepal, dan jangan
bergumam, karena hal itu akan membingungkan lawan bicara
Anda, atau membuat Anda dianggap tidak serius.

Bagaimana jabat tangan Anda?

Jabat tangan berhicara banvak hal tentang Anda dan hal yang
Anda sampaikan. Apakah jabat tangan Anda melambangkan
kurangnya kepercayaan diri? Tak seorang pun ingin menjabar
tangan vang selunak mi basah. Sebalikeya, jabal tangan bukan
pula adu kekuatan. Ini jabat tangan, bukan adu panco.

Bagaimana berjabat tangan dengan orang lain sebagzima-
na vang Anda kehenclaki? Berlatih. Berlatihlah dengan teman
hingga Anda berdua sepakat bahwa jabat mngan Anda sudah
benar. Beratihlah dengan teman Anda yang jabat tangannya
paling hebat!

Penampilan

Suka atau tidak suba, pakaian Anda memang memengaruhi
kredibilitas Anda. Pakaian yang Anda kenakan, wamanya, dan
gava Anda dalsm berpenampilan mengatakan sesuatu tentang
diri Anda.

Anda mungkin pernah mengalami peristiva ketika penam-
pilan Anda dianggap berlebihan atau kurang pantas di mala

orang lain. Kerugian minimal Anda adalah merasa tidak nya-



man, letapi akan lebib buruk lagi bila hal itw meruntuhkan
kepercayaan diri Anda, Merasa nyaman dengan penampilan
Anda dapal membaniu Anda unluk bersikap legas,

Mengenakan pakaian yang mencerminkan kepribadian An—
da dan membuat Anda merasa nvaman serta percaya dind tidak
memeriukan bamak vang atau wakiu, hanya membutublan
keyakinan bahwa Anda Lvak berpenampilan terbaik

ladh, tegakkan kepala, tersenyumlah, dan berjabal tangan-
lah. Anda juga dapat belajar untuk bersikap tegas dengan me-

ngomunikasikan bahasa tubuh!

Memberi dan menerima pujian

Cara yang lebih etekif untuk mersa nyaman dan membu-
at orang lam juga merasa nyaman adalah dengan memben
dan menerima pengakuan positif, Pengakuan positif dapat di-
ungkapkan dalam beniuk kekaguman, pujian, apresiasi, dan
ucapan terima kasih.

Memberikan pujian vang lulus akan membehaskan Anda
dari egoisme katena Anda harus lebih menyadan kehadiran
orang-orang di sekeliling Anda. Untuk memu|i sesearang, Anda
harus melihat sifat atau hal positif pada diri orang itu,

Dengan melakukan hal ini secara teratur (eobalab sekali
setiap hari, sifat positil orang lain akan lebih mudah tetamati
oleh Anda, dan semakin cermal pengamatan Anda terhadap
orang-orang di sekitar Anda, semakin mudah pula Anda memuji
mereka,
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Proses berpikir Anda akan berubah untuk mencari kebaikan
orang lain, dan pendekatan proaklif ini akan merambah bidang-
bidang lain dalam kehidupan Anda. Memberi pujian merupakan
schuah |lompatan perubaban untuk mengenali aspek-aspek
positif dalam kehidupan Anda.

“Pendekatan proaktit ini akan
merambah bidang-bidang lain dalam
kehidupan Anda.”

Bagaimana memberi pujian

Spesifik, Terkadang, pujian yang paling diingat justru adalah
yang paling spesifik, karena menunjuklkan babwa Anda
benar-benar memperhatikan.

Pujian yang spesifik dapat dilontarkan setelah pujian
yang bersifat umum atau secara terpisah, misalnya dengan
berkata, "Anda tampak hebat! Gaya rambut Anda keren
sekalil”

“Laporan Anda bagus sekali, Anda membuat masalah ini
menjadi mudah dipahami.”

Balaslzh pujlan yang Anda terima untuk mencerminkan
pengaruh positif ucapan orang u bagi Anda, misalnya
dengan berkata;

“Kepedulian Anda membuat saya merasa jauh lebihb
lega. Terima kasth.”
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"Usai mendengarkan Anda berceramah, saya merasa
terifhami untuk menjalani hidup dengan cara yang berbada.
Terima kasih,”

"Anda baik sekali. Hari ini menjadi begitu menyenangkan
bagi saya karena Anda. Terima kasih.*

“Pendekatan Andz yang tenang telah membuat saya
yakin kembali. Terima kasth."

Kotfka Anda memberi tahu orang fain bahwa mereka
felah membuat perbedaan, mereks akan merasa nyaman
dengan difi mereka sendinl [tujuan member pujian) dan
merasa bersemangat karena pengaruh tndakan mereka
terhadap Anda.

Pujian yang tulus akan sefalu menvenangkan hati orang lain
meskipun ada pula orang yang menolak pujian. Sadarilah bah-
wa bagi beberapa orang dan dalam beberapa kebudayaan, me-
ryangkal pujian ilu justrs dianggap sopan dan menerima pujian
justru dianggap tidak sopan. Terkadang, seseorang mungkin
akan menolak pujian karena alasan inl.

Pujian bagaikan hadiah; jika sescorang tak menginginkan
hadiah Anda, hadiah tu akan tetap I'I'II;".‘:I'lJ:I:‘Ii miltk Ancla. Cara
terbaik untuk menerima pujian juga sama dengan menerma
hadiah: ucapkan terima kasih. Jangan menjawabnva dengan
ucapan vang negatif. Jika Anda ingin menambahkan kata-kata
lain, pastilan kata-kata i bersiial positin

*  “Wah, bagus sekali' Terima kasth,”
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“lu ucapan terbaik yang saya dengar hari ini (minggu
ini’ sejak lamal. Terima kasih.”

“Terima kasih karena sudah memberitahu saya *
“Terima Kasih, saya senang mendengarmya.”

“Terima kasih, saya juga sonang bisa melakukannya.”

flika Anda menerima pujian atas sebuah prostasi, sedangkan

prestast iu Anda rath berssima orang Lain, jangan lupakan ba-

gian mereka, “Harry dan Toni banyak membantu sava. Saya tak

mungkin mampu menyelesaikannya tanpa bantuan mereka,”

Terimalah pujian tanpa perasaan berutang budi kepaca
orang vang memuji Anda. Dengan demikian, Anda akan ichih

percaya dirl dan menyukal dief sendin,

Tekankan pada aspek-aspek positil untuk mengubah
cara-cara Anda dalam berperilaku dan berkomuni-
kasi.

Nyatakan perubahan yang ingin Anda buat secara
|elas dan spesifik.

Perubahan memerlukan wakiu: bersiaplah mengha-
dapd kekambuban. Ingal: dua langkah maju, satu lang-
kah mundur.

Kenali keterampilan dan kelebihan Anda. Kenali
orang-orang yang berkepribadian positif dalam kehi-
dupan Anda. Mereka akan mendukung upava Anda
untuk bersikap lebih tegas.
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»  Beranikan diri Anda: hadapi orang dan situasi apa
pun meski Anda merasa takul atau cemas,

*  Tunjukkan bahasa twhuh vang posinf karena hal itu
berperan penting dalam upaya bersikap egas.

*  Beri dan terimalah pujian. Memberi pujian mecupakan
sebuah lompatan perobaban untuk mengenali aspek.
asped positit dalam kehidupan Anda,
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“ladilah diri sendiri, dan katakan apa yang
‘Anda rasakan karena orang-orang yang
berkeberatan tidak perlu Anda anggap penting,
sedangkan orang-orang yang perlu Anda anggap

penting justru tidak akan berkeberatan.”

— Dr. Seus —






Katakan Apa yang Anda
Inginkan dan Tidak Anda
Inginkan

Rasa bersalah, kecemasan, amarah, atau rasa takut terhadap
perdbahan: apa pur hambatannya, salah sats pervebab utama
yang membieal Anda kesulitan mengatakan apd yang Anla
inginkan dan tidak Anda inginkan adalah Anda lidak 1ahu
caranya

Member tahu orang lain tentang hal-hal vang  Anda
inginkan dan tidak Anda inginkan mencakup:

«  mengenall perasaan Anda

¢  mengatakannva dengan jelas dan terus terang

L] mendengarkan dan terbuka h.‘-.PII |'.u,1nrl.u:||.:.1n nrang

lain

«  menerima hak-hak orang lain



»  mengetahui cam-cam allernatil untuk menyampai-
kannya

»  menegaskan hak-hak Anda dan menetapkan balasan
tentang hal-hal yang akan Anda terima dan tidak akan
Andda terima

o mengesahui kapan hans berkompromi, dan kapan
Farrus mempertabankan pendapal

= slap mencan solusi

*  siap menenma konsekuensi vang timbul jika Anda
menyampaikan perasaan dan keinginan Anda

*  memikul anggung jawab dan tidak menyvalahkan

orang lain atas akibal perbuatan Anda

“Orang dapat menyanukal pendapat Anda, 1etap: tak
pernah mampu menyangkal perasaan Anda.”

— Sharon Anthony Bower —

Langkah pertama untuk menangani situasi dengan car vang
tegas adalah memperhat kan perasaan Anda.

Meminta sescorang untuk melakukan sesuatu bagl Anda,
memprodes perlaku seseorang, atau mengatakan “Tidak” ketika
Anda memang ingin mengatakan *Tidak” merupakan situasi-
situast yang melibatkan perasaan,

Cobalah memperhatikan perasaan Anda tentang situasi itu.

Frustrasi dan marah? Sakit hatif Cemas. kecewa, atau cemburu?
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Perasaan dan emosi Anda tidak menyampaikan apa pun tentang
dirt Anda kepada orang lain, Semua itu hanyalah pesan bagi diri
Anda sendiri untuk membantu Anda memahami motivasi dan
tindakan Anda,

“Perasaan dan emosi Anda tidak
menyampaikan apa pun tentang diri Anda
kepada orang lain.”

Setelah menvadari emosi dan perasaan tersebut, barulah
Anda dapat memilih untuk meryampaikannya atau tidak. Hal
ini tidak berarti “menumpahkan® perasaan Anda kepada orang
Lain, Namun, jika Anca memilih untuk  memberitahukan hal
it kepada mereka, Anda dapat mengawalinga dengan berkata
“Sava merasa”, dan bukan *Anda membual saya merasa”
Mengatakan “Anda membuat sava marah” berarti menyalahkan
orang lain atas perasaan Anda. Sebaliknya, mengatakan “Saya
merasa marah” beranti Andakih vang benanggung jawab karena

merasa seperts itu.

Miliki perasaan Anda

Anda memiliki hak atas perasaan Anda. Merumuskan pera=
saan Anda dengan kata-kata yvang tepat dan memilikinys
adalah cara yang ampuh untuk menemukan bahwa Anda
berhak untuk merasa sepertt itu.
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Bagaimana Anda akan merumuskan kembali keempat ka—
limat terakhir di bawah ini?

Andz membuat saya marah .. Saya merasa marah
Anda tdak JUUr.....corer et e e Saya merasa ditipu

Anda benar-benar menjenghkelkan........ 5aya merasa..........

Anda berbohong kepada saya.............. 5aya merasa..........

Anda bersikap kasar kepada saya.......... Saya merasa........

Anda tidak pedull pada Saya .o, SR MEFAST. o

Mengakui perasaan Anda, lalu memikirkan situasi tertentu dapat
membantu Anda untuk lebih bersikap tegas. Caranya? Dengan
membantu Anda untuke mengetahul secara jelaskan mengenai
hal yang Anda inginkan dan tidak Anda inginkan, Bavangkan
jika teman Anda meminta Anda menjaga ketiga orang anaknya
pada akhir pekan. Tanggapan Anda saat iu? “Apaf Yang benar
sajal” Namun, bukannyva berkata "Ticak”, Anda malah berkata,
“¥a, tentu, Saya akan menjaga mereka.”

Perasaan Anda mengatakan kepada Anda bahwar sesung-
guhrya, Anda Ingin berkata, "Tidak.” Namun, Anda mengabai-
kan perasaan itu, dan menyetujui hal yang berlawanan.

Tidak ada yang menyarankan Anda seharusnya menjawab,
*Saya lakul menjaga anak-anak Anda.” Intinya, daripada mem-
biarkan perasaan Anda mengambil alih situasl, sadari bahwa
perasaan i dapat membantu Anda untuk mengendalikan di-
i dan memberi tabu tanggapan Anda. Dengarkan dan aku

perasaan fu.
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lelaskan dan katakan dengan terus terang

Setelah menpenali perasaan Anda, langkah berikutrya adalah
mengenali dengan tepal tentang apa yang Anda inginkan atau

tickak Anda inginkan, sekaligus berterus lerang tentang hal i,

Apa yang Anda inginkan?

Menurut Anda, apa yang dilnginkan atau tidak diinginkan

aleh orang- orang ini?

Lou: “lbu sering marah-marah karena setiap kali lbu me=
mintamu membanty mengerjakan tugas-tugasmu di ru-
mah, kamu s=lalu menjawab bahwa ada PR dari sekolah

Akhirnya, lbu yang mengerjakanmya.”

Thea: "Siapa vang merokok? Tolong, buka jendela itu. Aduh,
baunya membuatky ingln muntah, Pergilah ke luar, Kukira,
kamu sudah berhent merokok.”

Ali: "Saya membeli DVD ini minggu lalu di sind, tetapi
sepertinya tidak bisa diputar. Saya tidak tahu apa yang
salwh. Anak-anak saya benar- benar kecewa karena mereka

sangat ingin menontonnya,”

Sarah: “Masalahnya adalah aku tidak yakin pukul berapa
pekerjaanku akan selesai besok dan, maal, film apa tadi
katamu? Oh, saya kurang menyukai film komedi romantis,
tetapi saya memang menyukai lennifer Aniston ketika i3
bermain dalam Friends. Saya terlaly letih bila harus pergi

makan sesudahnya. Filmnya panjang atau tdak?”
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Apa yang dimginkan Lou?

a. Bantuan untuk mengerfakan tugas-tugas di rumah.
b. Putranya tidak memiliki banyvak PR,

t. Putranya tidak memanfaatkan PR itu sebagai dalih.

Apa yang cimgmkan Theo?

2. Jendela dibuka.

b. Lawan bicaranya berhent merokok,
e Kedua hal di atas.

Apa yang diimginkan Ali¢

2.  Uangnya dikembalikan.

b. DVD miliknya diganti.

€. Meminta pegawai toko DVD memutuskan apa

vang harus dilakiskan.

Apa yang tidak diinginkan Sarah?

2. Menonton film yang ditawarkan temannya.
b. Menonton film apa pun.

¢. Bepergian hingga larut malam.

Anda tidak yakin? Hal fu karena mereka tidak menjelaskan
keinginan mereka secara spesifik. Anda dapat membuat
orang lain lebih mudah melakukan permintaan Anda jika
Anda dapat menjelaskan keinginan Anda secara spesifik,

Ketika Anda menginginkan sesuatu, atau ingin menolak sesua-
tu, katakan secara erus terang,

Lou 5 “Ihu Ingin kamu mencuci piring.”

Theo : “Bisakah kamu merokok di luar?”



Al "Saya ingin meminta uang saya dikembalikan.”
Sarah : "Terima kasih, tetapi saya tidak ingin menonton film
({IT

Berkata jelas dan terus terang memberi Anda sejumlah manfaat,
antara lain:
*  menghemat wakiu
o arang lain tidak perlu menebak-nebak keinginan Anda
L] rn::nghindmi:an wesalahpabaman
*  membuka peluang uniuk berunding
*  kemungkinan untuk meraih solusi yang saling meng-
untungkan menjadi lehih besar

lika Anda menginginkan atau tidak menginginkan sesuatu,
apakah Anda sering mengpunakan cara-cara tidak langsung
urduk menyatakannyad lika Anda menggunakan tekmk- ok
nik semacam i, seperll memberl pelunjuk, menyindin, alau
marah-marah, keinginan Anda vang sesungzuhnya tidak akan
terungkap. Satu-satunya cara untuk memastikan bahwa sese-
orang telah memahami keinginan Anda adalah berkata dengan
jelas dan terus-terang tentang hal itu.

Bagaimana jika perasaan atau keinginan Anda masth diwarnal
dengan kebambangan? Katakan demikian. Katakan bahwa Anda
ticdak vakin tentang perasaan Anda tethadap sesuatu, dan Anda

perlu waktu untuk memikirkannya.



Dalam film-film Amerika, Anda kerap mendengar seorang
tokoh berkala kepada tokoh lainnya, “Bisakah kita bicarakan
lagi hal ini nanti?”

Tentu saja, Anda mungkin kesulitan mengatakannya, tetapi
tujuian Anda adalah belajar mengenali perasaan dan keinginan
Anda, Tidak salah jika Anda berkata, “Aku tidak vakin, Bisakah
Keiten Evicarakaan Laggd Tl Bk o™ Jikas Lavasaan biicara Anda memer
lukan jawaban sekarang juga (mereka pun mungkin memiliki
alasan untwk mepdapatkan tanggapan pada saat it jugal,

sarankan mereka unfuk menanyakan pendapat ocang lain.

“Tujuan Anda adalah belajar mengenali
perasaan dan keinginan Anda.”

Penyebab lain untuk meminta waktu guna menenangkan
diri adalah jika pembicaraan menjadi sengit. Jelaskan babwa
keputusan Andla untuk undur din pada <sat o tdak berkaitan
dengan lawan bicara Anda. Anda hanya merasa bingung, letik,
atau memerlukan waktu untuk menenangkan din, dan tanyakan
bilamana Anca dapat membicarakan hal itu lagl dengannya

nanti.

Mendengarkan dengan aklif

Setelah mengatakan hal-hal yang Anda inginkan dan tidak Anda
inginkan, Anda harus berupaya untuk mendengarkan tanggapan
orang lain. Sering sekali terjadi, seseorang menanggapl perki-
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taan orang lain dengan emosional: harapan dan asumsi Anea
dapal mengubah persepsi Anda lerhadap pendapal orang lain.
Jadl sebelum Anda menangzani, pastikan Anda tidak salah me-
mahami ucapan lawan bicara,

Anda tidak harus sepakat dengannva, hama memastikan
hahwa Anda tidak salah pabam. Anda dapat memastikan hal
M dengan meningkas pemabaman Anda terhadap wcapan
lawan bicara Anda, lalu memintanva memveniikasi hal itu;
Tindakan ini tidak hanya memberi tahu Anda apakah Anda te-
lah memahami ucapan orang lain dengan benar, tetapi juga
memberitahunya bahwa ucapannya telah Anda pahami.

Ketika Jamie menanggapi permintaan ibunya uniuk mencuc
ping dengan berkata, “langan sekarang, Bu, Aku sedang
mengerjakan PR,” seclikit sekali hal vang dapal dikonfirmasi.

Tanggapan yang diterima Theo juga tidak begitu jelas. Upaya
untuk mendengarkan dengan saksama dan meminta verifikasi
apaleah pemabaman Anda sudah benar, benar-benar penting,

Theo : “Aku ingin kamu merokok di lear”

Evie : "Bisakah kamu berhents memprotes. Sejujumya,

aku sudah muak dengan protesmu. Bukankah kamu
lahu bahwa tidak mudah untuk berhenti merokok?”

Theo : “Apa maksudmu? Aku tidak memintamu untuk

berhenti, tetapi merokoklah di luar Apa kamu

reasihy liclak raw merokok di luard™

Dengan mengubah sikap dan pendekatan Anda, Anda
mungkin akan melibat orang lain menanggapi Anda dengan
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cara yvang berbeda karena mereka merasa bahwa Anda mau

mendengarkan dan memahami mereka.

Dapatkan lebih banyak informasi

Diperlukan konsentrast dan kesungeuhan untuk menjadi se-
orang pendengar aktif. Selain meminta lawan bicara Anda mem-
visrifikasi pemahaman Anda terhadap ucapannya, Anda mung-
kin perlu meminta lebih banyak informasi.

Lou @ “Kapan MR-mu harus diserahkan?”

lamie  “Minggu malam.”

Lou  : *"Kalau begilu, inlong cucl dahulu piring di dapur,

lalu kerjakan PR-mu setelah itu”

lika Andalah vang diminta untuk melakiukan sesualu, pasti-
kan Anda memahami dengan tepat apa yang diminta dari din
Anda sebelum Anda menangaapl, Boleh jadi, Anda diminta
vintuk  melakiukan sesuatu yang esmaikan waktu ledab larma
daripada dugaan Anda, apalagi bertanyva seperti itu lidak akan
merepotkan,

Terimalah hak-hak orang lain: berkompromi atau
herunding

Mengatakan keinginan Anda dan mendengarkan tanggapan ten-
tu tidak menjamin keinginan Anda akan terpenuhi, Orang lain

juga berhak untuk tidak memwenohi keinginan Anda.



Ketika orang lain menolak permintaan Anda, tanggapan
Anda brasanya mundur, berdebat, atau bersungut-sungut— ber-
hentilah bersikap seperti il Akul sudut pandang orang lain,
dan cobalah berunding atau berkompromi dengannya, seperti
dalam percakapan berikat,

Lou  :"lbu maw kamu mencuci piring,”

Limie : "langan sekarang, Bu, Aku sedang mengeakan

P~

Lou :"Kapan PR-mu harus diserahkant” lamie: “Minggu

malam.”

Lou :"Kalau begitu, tolong cuci dahulu piring di dapur,

lalu kerjakan PR-mi setelah itu,”

lamie : “Ticlak bisa, Bu. Aku prunya janji dengan leman-

feman nanli malam. Aku ingin PR-ku selesai sebe-
lm aku pergl.”

Lou mungkin mengklaim bahwa putranya sebenarmya ti-
dak memiliki PR dan hanya menggunakan hal i sebagai da-
lih, Mungkin pula, putranya benarcbenar memiliki PR dan
akarni mlu‘lﬂl:rj.]k..lnn:pl Fl.iI[IH saal i, Bagamanapin keaddaan
sebenamya, Lou sebaiknya tidak mengabaikan alasan putranya
begitu saja.

Lou  :“Baik. Kalau begitu, Ibu ingin melihat semua

piring Hu dicuci sebelam kamu pergl nanti malam.

Ingat, bersikap tegas tidak berarti memaksakan kehendak,
Ketika menenma tanggapan, Ancka harus siap jika tanggapan itu
tickak sesual dengan harapan Anda. Sebagal contoh:

By



Ali  : “Saya ingin uang saya dikembalikan.”

Pegawai toko : “Maaf, Pak, sava sedang tidak bertugas
ketika Bapak membell DVD im, lagi pula kami
ticdak bisa memberikan pengembalian uang,”

Sarah : *Terima kasih karena telah mengajakku, tetapi aku
terlalu lelah untuk menonton film.”

Liz ¢ "Hu tidak adil, Ak tielak peemah mendapat
kesermnpatan untuk pergi. Anak-anak bersama ayah
mereka malam ini, dan ada sesuatu yang ingin

kukerjakan.”

Ingatiah bahwa tujuan Anda bersikap tegas yakni menghar-
gal dirl sendiri dan orang lain secara adil. Jangan jadikan mengi-
ubah orang lain sebagai lujuan barg bagi Anda. Orang lain
mungkin tidak mau berubah, dan keinginanmya berada di luar
kendali Anda.

lika permintaan Lou tetap ditanggapi dengan “Tidak bisa,
Bu. Aku sedang mengerjakan PR”, Lou sebaiknya tidak berkata:

“Baiklah, Tbu yang; akan mencucinga.” atau

“Ya Tuhan, lbu bosan mendengar kamu menggunakan PR
sebagai alasan untuk tidak melakukan tugasmu di rumah.”

la lebaih baik bierhenti, Salab silu upaya yang dapat Andla
tempub untuk melangkah maju dalam situasi semacam itu ada
lah meminta lawan bicara Anda memberikan alternatif,

Lo - “Jadi, kapan kamu akan mencucinya,”

Tanggapan seperti in| tidak hanya membuat Anda tampak
bertindak masuk akal, tetapl juga memungkinkan tercapainya
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kesepakatan vang dapat diterima oleh kedua pihak. Dengan
mengubah sikap dan pendekatan Anda, Anda mungkin akan
melihat orang lain menanggapi Anda dengan cara yang berbeda
karena mereka merasa bahwa Anda melakukan tindakan yang

masuk akal.

“Dengan mengubah sikap dan
pendekatan Anda, Anda mungkin akan
melihat orang lain menanggapi Anda
dengan cara yang berbeda.”

Berundinglah

Uniungmya, ada cara lain untuk berkata *Tidak” dan “¥a® pada
saal yang; bersamaan: tolaklah permintaan orang lain, tetapi
bserileam allermatil yany dap.n Al dlan uring il Rerinne
Lou  : “Baiklah, lbu akan mencuci piring malam ini,
tetapn besok adalah giliranmu.”
Sarah : "Pastl, aku akan ikut ke bioskop, tetapi aku tidak

bisa pergi makan sesudah itu.”

Ketahui dan tetapkan batasan Anda, lalu
pertahankan pendapal Anda

Iika Anda memilib uniok 1‘:1*“![![:““3 atan berkompromi :hl.ng.iln
orang lain, bersikaplah luwes sebisa mungkin, retapi Anda

tetap harus memiliki batasan. Setelah batasan it tercapai,
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herhentilah sebelum Anda menciptakan serangkaian masalah
baru yang lebih sulit lags untuk diselesaikan.

Menetapkan batasan adalah baglan penting dan bersikap
tegas. Batasan Anda menentukan bagaimana Anda mengizinkan
orang lain untuk memperlakukan Anda. Batasan ity hans
meliputi kondisi minimal dan maksimal yang masih dapat Anda
terima berclasarkan nilai-nilal dan hak-hak Anda. Batasan-
hatasan int mendukung Anda dalam menghormati dan menjaga
diri Anda sendiri,

lika batasan Anda tidak jelas atau tidak cukup kuat, Anda
akan mengundang orang lain umuk memaniaatkan  Anda
dan mengendalikan pilihan Anda. Namun, menyadar dan
mengitkui babwa Anda memiliki piliban merupakan langkah
pertama untuk menetapkan batasan-batasan positil ity secara
sadar.

Mengenali dan mempertahankan batasan Anda akan me-
negubkan Anda umuk memilih apa yang Anda inginkan dan
tidak Anda inginkan dalam setiap situasi. Anda akan memilib
untuk berkata “¥a" pada hal-hal yang ingin Anda lakukan
atau dapat Anda terima, dan berkata “Tidak®™ pada hal-hal dan
orang-orang yang menguras energl Anda. Pilihan itu terserah
pada Anda.

Adakalanya, Anda ingin memperahankan pendirian Anda
dan menolak untuk mengalah. Anda tidak besniat untuk be-
runding atau berkomporomi, tetapi akan berkeras untuk mem-
pertahankan hak-hak dan batasan Anda.
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Menerima tanggapan dengan tetap mempertahankan
pendirian Anda

Tanggapi lawan bicara Anda dengan tenang dan dengan cara

yang membuat ia mengerti bahwa Anda telah memahami

ucapannya tetapi tetap ingin mempertzhankan pendirian

Anda.

Lou @ "Kamu mungkin mempuryai PR yang harus
dikerjakan, tetapi piring kotor di dapur tetap harus
dicuci,”

Al ¢ “Drang laln mungkin tidak mengalami masalah
sepErtl saya, tetapi saya tetap menginginkan uang
sava dikembalikan.”

Thea @ "Udara di luar mungkin dingin, tetapl aku tddak
mau kamu merokok di dalam rumah,”

Sarah ; "Aku mengertl bahwa kamu kecewa, tetapl aku
terlalu lelzh untuk pergi ke hioskop malam ini."

Tentu saja, arang lain mungkin akan menganggap Anda keras
kepala atau bahkan menduga bahwa Anda mencoba untuk
menjebak mereka. Namun, ketka menetapkan batasan secara

tegas, Anda memang harus siap menanggung konsekuensinya.
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Menetapkan batasan

Eetika Rosa Parks menolak untuk bangun darl kursl yang dikhusus—
kan bagi warga kulit putih di dalam sebuah bus di Alabama pada
tahun 1955, la ditahan dan didenda,

Dalam sebuah wawancara bertahun-tahun seswdahinya, Rosa
menjelaskan bahwa walaupun ia tidak merencanakan insiden
i, ia memutuskan untuk membeda hak-haknya dan bertanggung

jawab atas konsekuensinga ketika perstiva it terjad)

Apakah Anda takut untuk melakukan tindakan berani sepert itu?

Tidak, saya tidak takut pada saatitu. Saya justru bertekad agar orang-
orang mengetahul bagaimana rasanya diperlakukan seperfi itu,
yakni mendapat diskriminasi. Pada saat tu, sayva hanya memikirkan
betapa tidak myamannya keadasn sava karena tidak dapat pulang
ke rumah dan mengerjakan tugas-tugas di rumah—sesuatu yang
tidak saya duga.

Ketika taya memnwadarn konsskuensinga, saya menghadapi hal
itu, dan ditahan oleh aparat merupakan suatu tantangan bagi saya.
Saya tidak tahu apa yang akan terfadi, Namun, says nidak takut.
Saya lebih merasa jengkel darpada takut,

Apakah Anda tahu bahwa Anda akan dipenjara |ika Anda tidak
bangun dari kursi Anda?

Saya tahu bahwa saya akan dipenjara ketika sopir bus mengatakan
bahwa ia akan meminta polisi untuk menahan saya. Saya bdak ingin




masuk penjara, tetapi saya ingin banyak orang mengetahui bahwa
di bawah hukum segregasi [perbedaan perlakuan terhadap warga
kullt hitam oleh warga kulit putih), warga kulit hitam sudah terzly

lama dirugikan.

Bagaimana perasaan Anda ketika Anda diminta untuk bangun dari
kursi Anda?

Saya merasa tdak nvaman ketika diminta untuk berdiri dan tdak
mendapatkan tempat duduk. Sava merasa berhak untuk menduduki
kursi itu. Itulah sebabnva saya memberi tabu sopir bahwa sava tidak
akan berdiri. Saya yakin (a2 akan menahan saya. Saya berbuat begitu
karena saya ingin sopir ini tahu bahwa kami diperakukan tdzk adil
selaku individu dan warga negara.

Bagaimana perasaan Anda ketika dapat duduk di bangku depan
bus untuk pertama kali?

Saya senang bahwa perlakuan semacam ini—hukum segregas)—di
datam bus telah berakhir. Hal itu terasa istimewa. Namun, ketika
saya tahu bahwa boiket di perusahaan bus itu telah berakhir, dan
bahwa kam| tidak lagi diperlakukan seperti itu di dalam bus, saya
merasa jauh lebih lega daripada ketika masih diperlakukan seperti
itu.

http:/ fteacherscholasne sam/ROSA/ inte rvlew him,
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Tentu saja, Anda mungkin tidak akan ditahan ketika membela
dhiri. Namun, kisah Rosa Parks memang menunjukkan perubahan
positif vang dapat terjadi ketika Ancla menetapkan batasan dan
bertanggung jawab atas konsekuensinya.

Batasan Anda juga dapat membantu Anda untuk memutuskan
apa yang akan Anda lakukan jika orang lain tidak mau bekerja
sama dengan Anda,

Hal ini tidak berarti mebontarkan ancaman atau peringatan
tentang hukuman. Ancaman akan meningkatkan emsi dan
lebih mudah mengundang perdebatan,

Hadirkan sehuah solusi—{awaban vang spesifik bagi sebuah
masalah, Tindakan ini berarti babwa Andalah yang memegang
kendali karena Ancla 1efah memuluskan apa vang akan Anda
lakukan pka orang lain tidak mau bekerja sama,

Sebagai contoh, Lou member tahu famie bahwa jika ia tidak
mencucl piring sehelum pergi, Lou takkan mengizinkannya
untuk pergi dengan membawa mobil. Sarah memutuskan
bahwa solusi bagi tuntutan Liz untuk mengajaknya pergi ke
Bioskop adalah member tahu Lz babwa g merasa terganggu
clan meminta Liz untuk berhenti memperdakukanmya denmkian.

Solusi dan konsekuensi berbeda dengan ancaman atau
hukuman. Ancaman adalah peringatan bahwa sesuatu yang
tidak menyenangkan akan terjadi, Hukuman adalah "balasan®
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bagl orang lain untuk melukai mereka karena mereka telah
“melukai” Anda. Solusi adalah jawaban yang spesifik bagi
sebuah situasi. Kensekuensi adalah hasil yang logis. Selusi dan
konsekuensi akan mengalir secara wajar dari tindakan atau
tickak bertindaknya orang lain.

Sebagal contoh, jika Anda dikenai denda parkie ity
bukanlah hukuman bagi kesalaban Anda, T adalah solusi
thagi aparat pemersintah) untuk mengatasi masalah lalu lintas
kota dan merupakan konsekuensi (bagi Anda) atas pilihan dan
keputusan Anda.

Ketika Low menyodorkan konsekuensi kepada putranya, hal
iy menyusul secara wajar dari pilihan dan keputusan putranya
urduk tidak bertindak, Daripada mengambil telepon peng-
gamnya selama seminggu (bersifat menghukum dan tidak logis),
solusinya adalah tidak memberinya izin untuk pergl dengan
membawa mobil. Bukankah waktu tambahan yang diperdukan
apabila harus pergi tanpa membawa mobil dapat digunakan
untuk mencuci pirng! Gagasan itulah vang diawarkan kepada
putranya.

Luangkan waktu untuk memikirkan solusi dan konsekuensi
daripada membiarkan diri Anda bereaksi secara spontan walau-
pun untuk metakukannya, Anda harus memberi tahu orang lain
bahwa Anda memerlukan waktu sebelum dapat memberikan
tanggagan.

Pertanyaan terpenting vang perlu Anda tanyakan kepada
diri sendirl adalah: “Apa vang ingin saya capai? Hukuman atau
snlusié”
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Bertanggung jawab atas akibatnya:
jangan menyalahkan orang lain

Ada beberapa hal vang mungkin terjadi jika Anda memper-
tahankan pendirian dan batasan Anda. Mungkin lawan bicara
Anda mau bekerja sama, mungkin juga mercka Hdak mau, dan
membenci Anda, memberengul, marah, atau malah menangis.
Mereka mungkin thdak maw berhicara dengan Anda lag, atau
memberi Lahu orang lain tentang betapa memebalkannya Anda.
Anda mungkin akan terkejut atau tidak terkejut sama sekali, Jika
Anda tetap bertahan, Anda harus menerima konsekuensinya.

“Jika Anda tetap bertahan, Anda harus
menerima konsckuensinya.”

Berapa sering Anda menvalahkan orang lain ketika tidak
mendapatkan keinginan Anda? “Orang itlu mau menang sen-
dirl.” "l salahnya sendin” “la yang memaksa saya” Stop!
Berhentilah menvalabkan orang lain jika Anda tidak menda-
patkan keinginan Anda,

Tujuan Anda adalah bersikap tegas. Mengubah arang lain
bukanlzh salah satu tujuan Anda. Orang lain mungkin mau atau
tidak mau berubah, dan mereka tidak berada di bawah kendali
Anda.

Dalam hal apa pun, menuding orang lain tidak akan
membuat Anda mampu mengendalikan masalah yang timbul
akibal situasi tersebul, bahkan justiu sebaliknya, karena hal
ity menunjukkan bahwa Anda lepas kendali—mungkin, orang
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lainlah yang terakhir menyatakan pendapat atau memutuskan
untuk berindak,

Jika Anda fidak keberatan dengan akibal tersebut, tidak ada
masalah. Namun, jika Anda mencoba menyalahkan orang atau
faktor lain karena sesuatu tiodak berjalan sesuai dengan kehendak
Anda, Anda hanya membuang-buang waktu dan energi yang
sebienamya dapat dimaniaatkan untuk memperbaiki kesdaan,

lika Anda bempikir dan menerima bahwa Andalah yang ber-
tanggung [awab atas setiap jawaban dan keputusan yang Anda
Busat itis, Anda berada dalam posisi yang menguntungkan karena
Anda tahu bahwa hamya Andalah yang mampu menentukan
akhir dari situasi tersehut,

lika Ali menyadan bahwa ia tidak akan memperoleh peng-
gantian DVD atau pengembalian uang, 1a akan memilih uniuk
pergi dengan tangan kosong daripada tetap bertahan. Ali tidak
menyalahkan pegawai toko karena tidak mau bekera sama;
ki hanya memutuskan babwa i tidak mau memperdebatkan hal
iu, "Sebenarmya, sava merasa bahwa sayalah yang memegang
kendali karena saya memilih untuk menanggung kerugian saya
dan menahan diri untuk tidak marah. Sava putuskan uniuk
merelakannya saja.”

Anda mungkin mengira bahwa ketika Anda memilih untuk
miundur dari sebuah situash, Anda akan tampak lemah, tidak
berdava, atau kehilangan rasa homal orang lain. Sebenarnvya,
selama Anda merasa bertanggung jawab uniuk pergi menjauh,
Anda tengah menunjukkan harga dir, tingkat rasa aman, dan
keberanian Anda.
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Setelah Ancla menerima tanggung jawab alas reaksi Anda
tethadap orang lain, Anda akan segera mendapati bahwa Anda
mampu menemukan solusi atas berbagal kesulitan dengan

EE‘P&[.

Akibat tidak memikul tangguny jawab atas
reaksi Anda

lika Anda tidak mau bertanggung jawab atas tanggapan Anda,
Anda mungkin akan dipandang suka menyalahkan dan tidak
toderan terhadap orang lain, atau Anda memandang dirf Anda
sebagal korban lindakan orang lain.

Berpikir untuk menyalahkan orang lain menyatakan bahwa
Anda tidak bersalah. Sikap seperi inl akan mengarah pada epo-
sme yang berlebiban. Karena pemabaman Anda tentang ke
inginan dan perasaan Anda berlebihan, harapan Anda kepada
orang lain menjadi tidak realistis, lalu Anda menjadi tidak sabar,
tidak toleran, dan banyak menuntut. Dengan sikap semacam
ini, Anda akan lebib sulit untuk membuatl mereka mau bekerja
sama. Hubungan Anda akan terganggu, dan tak lama kemucdian,
hanya segelintir orang yang ingin berada di sekitar Anda.

i sisi lain, jika Anda memilib untuk bersikap pasif dengan
tidak memikul tanggung jawab atas tanggapan Anda, alau tidak
menanggapi sama sekali, Anda mungkin memandang diri Anda
sehagai korban ambisi dan keinginan orang lain,

Berhenti, dan pikirkan saat terakhie kali Anda memikul

suatu tanggung jawab. Apakah hal i terasa amat sulit bagi
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Andal Setelah Anca terbiasa memikul tanggung jawab dan

menghadapi konsekuensi, kemampuan Anda untuk bersikap
tegas dan mengambil keputusan akan mulai berkembang.

Anda mungkin bertanggung jawab atas reaksi Anda, tetapl An-
da tidak berangpung jawab atas kehendak orang lain. Tidak
mampu mempertahankan pendapat, merundingkan ataw me-
nyepakati untuk berbuat sesuatu yang tidak ingin Anda lakukan
adalah tandadanda bahwa Anda dapat menjadi orang yang
selalu berupava menyvenangkan orang lain. Orang sepent ini
cenderung memikul anggung jawab yang bukan miliknya, me-
reka tidak dapat membedakan mana yang menjadi tanggung
prwabienya dan mana yvang bukan, tanpa merasa bersalah.

lika Anda merasa harus berkata “¥a" lethadap permohonan
seseorang, Anda dapat menimbulkan seranpkaian masalah vang
lebih sulit untuk dipecahkan!

Sebagal contoh, walaupun ingin berkata “Tidak"®, Sarah
akhirnya setuju untuk pergi ke bioskop bersama Liz. Bukannya
memikul tanggung jawab karena telah berkata "Ya", ia diam-
diam menyvalahkan temannya kamena felah “memaksanya”
untuk pergi. Sarah sengaja datang lerlambal, dan ketika mere-
ka akhimya pergi, ia menggerutu bahwa “filmnya jelek”. Per-
tengkaran yang kemudian terjadi schenarnva dapat dibindari
seandainya Sarah dapat berdats “Tidak” sejak awal!



Borkata “¥a" werhadap sesuatu berarti berata “Tidak™ ter—
hadap sesualu vang lain, Dalam kasus Sarah, 1a berkata “Tidak”
kepada hati nuraninya yang mengatakan babwa ia sebenamya
sangat letih, Berkata “Ya™ mungkin merupakan hal termudah
padda saat itu, tetapi Anda mungkin akan menyvesalinga kelak.

Sadani tanggung [awab "vang Anda pikullkan sendin” ke
pundak Anda. Jika Anda memilih untuk memenuhi kebutuban
orang lain karena rasa simpati, batasan Anda tidak akan
terusik sehingga tidak akan timbul amarah, rasa frustrasi, atau
penyesalan.

Sebaliknya, menyerah pada kehendak orang lain hanya demi
menghindari perasaan bersalah bukanlah niat atau mofivasi
vang jujur uniuk melakukan sesuatu,

Mungkin, memahami makna rasa bersalah yang sesung-
guhnya dapat membantu. Rasa bersalah mewakili perasaan
hahwa Anda telab berbuat kesalahan. Anda perlu menanyvai din
seneliri: jika Anda membela hide-hak Anda dan tidak memenuhi
kehendak orang lain, apa kesalahan Anda? Mengecewakan
mereka? Jika Anda merasa thut bertangeung jawab atas kese-
jahteraan orang lain, tidak heran jika Anda merasa bersalah
Anda berpikir telah mengecewakan mereka.

Setelah Anda menerima gagasan bahwa Anda TIDAK ber-
tangzung jawab untuk memenuhi setiap keingiman orang Lain,
Anda tidak lagi menjadi orang yang selalu menyenangkan orang
lain, dan tidak lagi merasa bersalah |ika berkata "Tidak".

Belajar mempenahankan pendapat, memercayai nalurl An-
da, dan tidak menyepakati pendapat orang lain dengan tetap
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menunjukkan sikap hormal adalabh hal yang sulit. Belajar
berkata “Tidak"™ tanpa merasa bersalah memerlukan latihan dan
keberanian. Namun, berkata “Tidak® apabila Anda tidak ingin
melakukan sesuatu akan menghindarkan Anda dari masalah
dalam jangka panjang.

Jangan buang perasaan "Sava tidak senang dengan hal ini®,
lika Al tidak senang bila bargs memyepakati sesuatu, Anda
perlu bersikap jujur dan berkompromi, berunding, atau sekadar
berkata “Tidak” kepada orang lain. Bukan tanpgung jawab
mereka untuk melindungl batasan Anda—itu tanggung jawah
Anda.

Berkata “Tidak" tanpa dalih dan permintaan maat
yany berlebihan

“Tidak adalah kalimat yang lengkap.”

— Annie Lammot —

Bagaimanapun, awali ucapan Anda dengan “Saya minta maar
karena...” atau “Saya khawatir..." tetapi minta maaflah hanya
sekall, Orang lain mumgkin memiliki masalab (misaloya, tidak
ada yang dapal menemaninya pergt ke bioskop:, lelapt ingatlah
bahwa Anda tidak perlu mengizinkan la melempar masalah itu
kepada Anda. Sekadar berkata, “Maaf, aku letih sekali,” sudah
cukup.
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Selain Anda cukup meminta maal sekali saja, Anda ha-
nya memerlukan satu alasan jujur untuk berkata “Tidak®. Ber-
kata,"Aku tidak bisa thut ke bioskop malam ink Aku lelah
sekali.” lebih baik daripada berkata, “Aku sehenarnya ingin ikut
ke bioskop malam ini, tetapi aku lelah sekali. Aku juga masih
harus menyelesailkan laporan dan sedang merasa kurang sehat
sekarang, Ditambah Bigl, aku tdak tahu apakah suamiko akan
tiba di rumah tepal waktu untuk menjaga anak- anak.”

Jika Anda memberi terlalu banyak alasam, arti dan nilai
tanggapan Anda mulai tampak lemah dan tidak jujur. Tindakan
iy juga memberikan keserpatan kepada orang lain untuk

mematahkan dalih Anda, misaloya:

“langan khawatir, aku akan menjemputmu dan
mengantarkan anakku ke rumahmu untuk menjaga
anatk-anak, Aku juga bisa membantumu untuk
menyelesaikan laporan itw, lagi pula menomton film

vang bagus akan membuatmu merasa lebih segar”

langan sampai terjebak!

Anda hanva memerlukan satu alasan yang benar untuk
menjelaskan mengapa Anda ingin atau tidak ingin melakukan
sesuati, Ingatlah untuk tetap mengakul situast vang dibadapi
orang lain, tetapi tetaplah mempertahankan pendapal Anda.

“Aku tahu kamu kecewa, tetapi aku terlaly letih untuk
pergl ke bioskop malam inl."

Nilailah kesuksesan interaksi Anda dengan arang lain ber-
dasarkan penlaku Anda. Kendati orang lain tidak mau berubah,
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Anda dapat menjauh setelah menvadari bahwa Anda telah
bempenlaku sesuai dengan prinsip-prinsip kelegasan,

MNamun, ingatlah babwa mempelajart teknik-teknik untuk
berperilaku tegas memerlukan waktu, dan tidak ada orang yang
dhapat melakukannya dengan benar sepanjang waktu. Jika

Anda tidak mampau berkomunikasi dengan tegas, tangeapan
terbaik Anela adalab meminta maal, Dengan demikian, sedi
daknya, pintu masih terbuka hagi komunikasi vang lebih baik

di waktu Lain.

Selayang pandang

Coara menyampaikan hal yang Anda inginkan:

*  kenali perasaan Anda dan hal yang sebenarnya
Anda inginkan

*  katakan apa yang Anda inginkan

o dengarkan dan akui anggapan orang lain

L] |II"IT;I11|1I1k|III {renclirian Arida
alau

«  berkompromi dan berundinglah

Cara menyampaikan hal yvang tidak Anda inginkan;
¢ perhatikan perasaan Anda
s katakan “Tielak”
o dengarkan dan akui tanggapan orang lain
*  perabankan penditan Anda

alau

s berkompromi dan berundinglah
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o Kenali dan miliki perassan Anda. Katakan, “Saya me-
rasa,” dam bukan *Anda membuat sava merasa.”

*  Katakan dengan jelas dan terus terang tentang hal
yang Anda inginkan dan tidak Anda inginkan. Nyata-
kan hak- hak Anda, tetapkan batasan-batasan, dan
ketahui saat untuk mempestahankan pendinan Anda.
Mengenali dan mempertahankan  batasan-batasan
Anda akan memungkinkan Anda memilih hal-hal
vang Anda inginkan dan tidak Anda inginkan

*  Dengarkan dan akui pandangan serta hak-hak orang
Lain. Lawanlah desakan untuk mundur, berdebat, atau
merggerulu, Akul sudut pandang orang lain, dan
cobalah berunding atau berkompromi demgannya.
Temukan solusi dan alternatif.

*  Bersiaplah untuk menanggung konsekuensi dari tin-
dakan Anda dalam menyampaikan perasaan dan
keinginan. Jangan menyalahkan orang lain atas aki-
hatmya.

* Jangan merasa bersalah, dan jangan membual segu-
dang dalih atau permintaan maaf ketika menyampai—
kan hal yang Anda inginkan atau tidak Anda inginkan.
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“langan pedulikan kritik. Jika itu tidak benar,
abaikan; jika itu tidak adil, jangan terusik; jika itu
bodoh, tersenyumlah; jika itu benar, itu bukanlah

kritik, maka belajarlah dari hal tersebut.”

— Mark Twain —






Menangyapi Harapan dan
Tuntutan Orang Lain

Bavangkan jika Ancla hekerja di sebuah kantor, dan pada suatu

pag:, Anda menerima berita seperti ini
“Bas ingin bertemu Anda di kantornya pada pukul dua.”

Bapgaimana reaksi Anda? Apakah tanggapan Anda pada saat
it adafah berpikin, “Apa salah sayaf” Atau boleh jadi, "Apakah
sayn akan diberi tugas baru?” Atau *Sava benar- benar penasaran
dengan apa vang akan dikatakannva.”

Kami lelah mengujicobakan inl di kelas-kelas yang kami
ajar dan orang-orang vang kami tanyai hampir selalu berkata
bahwa mereka mengira telab berbuat salah. Seorang wanita
berkata babhwa la merasa mual ketika mendengar kalimat

Hal berikutnya vang perlu Anda bayangkan adalah bagai

iy Anela akan melalul lga jam sebelum menemui atasan
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Anda. Apakah Anda akan merasa sulit berkonsentrasi pada
pekerjaan Anda, sementara pikiran Anda mencoba mengingal-
ingat kesalahan-kesalahan Anda belakangan ini? Apakah Anda
mulai mengumpulkan “alasan” (baru saja berkabung, sedang
sakit, pindah rumah, atau menghadapi masalah rumah tanpga
baru-baru inif) Apakah Anda akan menceritakanma kepada
temnan-terman kerja Anda dan beranya kepada mereka bilimana
mereka mengelahui suasana hali atasan Anda pada saal
i Apakah hal itu akan mengganggu waktu makan siang
Anda sehingga Anda tidak menghabiskan makanan Anda atau
membuat Anda menghabiskan makanan “nyaman” Anda dan
camilan manis?

lika ada latau semual penstiwa o-atas. mengeambarkan
kemungkinan perilaku Anda dalam situasi semacam ini, An-
da tidak sendiri. Menerima kritik adalah salah satu aspek pe-
rilaku tegas vang dianggap sulit oleh hampir semua orang.
Perhatikin bahwa dalam contoh ini, rasa akut terhadap kritik
telih membuat Anda sangat cemas—padahal Andla belum men-
dengar perkataan atasan Anda.

“Rasa takut terhadap kritik telah membuat
Anda sangat cemas.”

Menoapa saya bereaksi seperti ini?

Jika Anda menoleh kembali pada kehidupan Ancs di masa Laly,
Anda mungkin feringat ketika Anda pernah dikritik, Anak-anak
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dikritik hampir sotiap hari. Di rumah, mereka ditegur karena
telah menjahili savdar-saudaranya, tidak melakukan perintah
orangtua memecahkan barang-barang, mengotori rumah, ti-
dak menghabiskan makanan mereka, tidak lekas mengunyah
makanan mereka, tidak mau berbagi mainan—paokoknya, tidak
menjaga kelakuan dan penampilan mereka,

[ sekolah, Anda mungkin masib mengingat kamentar me-
ngenal pekerjaan Anda. “Ini kurang bagus” alau “Sebenarnya,
kamu bisa melakukannya lebih baik lagi* {padahal Anda telah
berupaya keras|, Banyak orang masih mengingat peristiva ketika
mercka ditegur atau diknitik di sekolah (terutama jika mereka
merasa diperlakukan secara tidak adil). Tampaknya, heberapa
pury mengita bahwa komenlar vang tajam merupakan salah
satu cara unluk menjaga tata tertib oi dalam kelas {asalkan
hanya mereka yang melontarkan komentar tajam itu). Para siswa
sering berkata kepada saya mengenai betapa sulitnva bersikap
tepas terhadap omng dewass karena setiap kali anak-anak ini
mencoba membela din dengan sopan, mereka akan ditanggap
dengan ucapan “Jangan kurang ajarl”

Pernahkah Anda merasa takut ketika tiba waktu pembaglan
rapor sekolah dan akan bergembira walaupun hanya melihat
kalimat pujian pendck dalam rapor Andal Pernabkah Anda
meris cemas ketika orngtua Anda dipanggil oleh guru Anda
ke sekolah untuk membicarakan kemajuan belajar atau perilaku
Anda di sekolah? Pernabkah crangiua Anda marah besar dan
meyampaikan kembali kritik vang mereka dengar dari guru
Anda, dan menambahina setelah mereka sampai di rumah?
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Di samping ilu, masih ada kemungkinan Anda penah
chintimidasi pada lahap tertentu pada masa kanak-kanak Anda.
Tidak sulit uniuk mengetahui penvebab orang dewasa bereaksi
negatif terhadap kritik. Beberapa orang anak rumbuh dengan
sifat kebal terhadap keitik, dan mengetabui babwa membuat
masalah adalah cars yang pasti berhasil untuk memperoleh
perhatian, Namun, sebagian besar anak ingin menyenanghkan
hati orang lain dan selalu mencoba unluk mendapatkan

persefujuan orang-orang yang mercka hormati,

Apakah Anda sering dilntimidasi sewaktu
masih kecil?

Sekitar B0% tindakan intimidasi berupa memberi julukan,
menjaili, mencari-cari kesalahan, dan melecehkan korban me-
Ll kata-kata [sedangkan infimidas) secara fisik lebih jaring
terjadi—walaupun di sekolah). Di sekolah-sekalah, intimidasi
dengan kata-kata mencapai puncaknya pada awal sekolah me-
nengah pertama, dan biasanya dilontarkan terhadap anak-anak
dengan jenis kelamin dan kelompok usia yang sama dengan
pelaku. Dewasa ini, kita juga sering menjadi korban intimidasi
via meia elektronik: pesan singkat (SM5), F-mall, alau pesan
instan {instanl messaging) vang lidak menyenangkan—yang
berarti bahwa masalah ini telah merambah lingkungan keluarga
vang scharusnya merupakan wilayah privasi kita,

lika Anda pernab diintimidasi ketika masih kecil, Anda
mungkin tak suka membicarakannya, hahkan hingga sekarang,
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Ada sesuatu dalam masalah ini yang membuat anak-anak me-
rasa malu: mereka merasa bersalah, seakan-akan hal itu adalah
kesalahan mereka. Mereka enggan untuk mengatakannya kepada
siapa pun karena mercka merasa tidak berdaya—siapa pun tak
mampu berhuat apa pun. Kalaupun mereka mengatakannya,
perasaan mereka hanya akan bertambah buruk,

Sikap Jabat dan agresii akan membingungkan anak-anak
dan orang dewasa dan keluarga vang menanamkan kebiasaan
untuk bersikap sopan terhadap orang lain. Jika keluarga Anda
selalu mampu mengatasi masalah melalui pembicaraan yang
tenang dan rasional, berurusan dengan orang yang tampaknya
hamya ingin membaual orang lain menderita dengan komentar-
komentar mereka yang kejam mungkin akan membingungkan,

Orang-orang vang sedang diintimidasi cenderung berpikir
bahwa orang vang mengejek mereka pasti memiliki alasan
yang benar untuk berbuat demikian, dan bahwa jika mereka
dapat berubah atau memperbaiki did, ejekan-ejekan it akan
berhentl, Banyak penderita anoreksia dapat melacak hubungan
antara gangeuan makan vang mereka alami dengan komentar
orang lain mengenal berat badan mereka; orang dewasa yang
memilih untuk melakukan bedah plastik sering mengakui bahwa
mercka melakukan hal itu karena mendapat kritik tentang
hidung atau payuelaramya; ada pula yang mengecal mmbiul atau
mengenakan lensa kontak karena persoalan serupa.

lika Anda pernah ditntimidasi sewaktu masih kanak-kanak,
hal itu mungkin ity masih membekas pada harga diri Anda,
Anda mungkin dapat menjalani kehidupan dengan mengubur
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kenangan pahil itu. Namun, ketika muncul seseorang vang
tampaknya sengaja mengatakan sesuaty untuk membaal Anda
marah, Anda seolah-alah kembali menjadi anak kecil vang
menangis di tempat bermain.

Intimidasi di tempat kerja

“Satu dari empat orang pernah diintimidasi
di ternpat kerjanya. Akibatnya, 18,9 juta han kerja
hilang setiap hari.”

wwwandreadamstrust.ong

Diintimidasi di tempat kerja, atau bahkan di rumah, serupa
dengan vang dialami oleh anak-anak di sekolah. Perbedaannya
adalah ketika hal ity terjadi pada orang dewasa, rasa malu dan
rasa bersalah yang timbul dalam difl mereka jauh lebih besar—
mengakibatkan korhannya tidak mau menceritakan hal i,
merasa lak berdava, bahkan terkadang membuatimya berpikir
untuk bunuh diri,

Di tempat kerja, intimicasi dapat berupa tekanan—mene-
tapkan tenggat vang tidak realistis—sehingga Anda merasa
harus bekerja lembur atau membawa pekeraan ke rumah
supaya dapat memperiahankan pekerjaan Anda, Diawasl se-
panjang waktu juga merupakan bentuk lain dari sekanan vang
tersembunyi, begitu pula apabila pekerjaan Anda selalu dikritik
di hadapan arang lain.
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Cary Cooper, Prolesor dari Chiganisational Psychology and
Health, Lancaster University, mempelajari 53,500 orang yang
pernah diintimidast di tempat kerja. Dalam tulisannya di The
Independent (23 Februari 20100, Profesor Cooper berkata:
“Upiya intimiclasi dalam bentuk apa pun akan merusak harga
din, kepercayaan dird, kesehatan, dan kemampuan sesearang
uituk menunjukkan kinera secara elekbil 4 empat kerja. Se-
laku masyarakal, kita seharusnva tidak memberikan ioleransi
bag: perilaku ini.”

Intimicasi akan wmbuh dengan subur di tempat yang mem-
perbolehkan perilaku agresit, boleh jadi dalam bentuk per-
saingan, kurangnya latthan, dan tidak ada atau diabaikanmya
FHATITWE-TIEM T

Orang yang tengah diintimidasi kerap kali gagal untuk me-
ngenall perilaku intimidasi tersebut, dan hanya berpikir bah-
wa mereka tidak cukup baik sehinpga mercka harus bekerja
lebih keeras atau mengubah dini supava dapat menyenangkan
orang lain, Sebagaimana anak-anak mengina bahwa mereka di-
intimidasi karena kesalahan mereka sendin, begitu pula dengan
banyak orang dewasa vang diam saja jika dihina, seolah-clah

mereka lavak menerima perlakuan tersebut,

Crang yang suka mengintimidasi akan berkembang dalam
keluarga vang berantakan. Dalam imteraksi orang dewasa,

organisasi konseling Relate menggolongkan upaya intimidasi
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sehagal kekerasan dalam rumah tangga, dan mengungkapkan
bahwa satu dari empat orang wanita pernah mengalaminya.
Jika ada perbedaan “kekuatan® vang mencolok (entah dalam
hal keuangan atau status), orang yang memiliki kecenderungan
untuk mengintimidasi akan memanfaatkan kondisi tersebat.
Salah satu takiik yang sering digunakan adalab melontarkan
komentar yang merendahkan korban di hadapan orang Lin:
Tidak usah repot-repot menanyainya, ia takkan mengenti.’
Beberapa pelaku intimidasi hanya ingin menarik perhatian
orang lain. Hidup dengan orang svang menggerutu selama
berhari-hari dapat merusak jiwa sebagaimana pelecehan fisik.
Sehagaimana di tempat kerja, pelaku intimidas hanva dapat
berhas:d melakukan aksimya jika perlaku mereka diblarkan.
Memberikan toleransi pada upaya intimidasi sama dengan
berkata bahwa Anda tidak berkeberatan bila diperlakukan se-
perti itw. Lagi-lagi, berdiam dirf dan tak memberi tahu siapa
pun hanya akan memperkuat kekuasaan mereka dan perasaan
terkucilnya Andda. Hal inilah yang memungkinkan upava inti-
midase itu berlanjut. Seorang pelaku mtimidasi tidak akan
berkutik dalam hubungan vang sehat, yakni bila orang-orang
yang terlibat dalam hubungan tersebut saling menghomati dan
mendukung.
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Apa yang melahirkan pelaku intimidasi?

Walaupun beberapa orang anak mampu mengabalkan in=
timidasi dan tumbuh tanpa terpengaruh oleh intimidasi
tersebut, anak lain mungkin belajar bahwa perilaku agresif
adalah salah satu cara untuk mendapatkan keinginan me-

reka. Tentu saja, seorang pelaku intimidasi tidak selalu me=
Iakukan tindakan tersebut, Mereka pun dapat menjadi orang
vang cerdas dan menyenangkan dalam banyak kesempatan.
Salah satu penyebab para guru di sekolah sulit mengenali
upaya infimidasl yang berlangsung di depan mata mereka
adalah kerena para pelaku inGmidasi terkadang merapakan
siowa yang pandal dan mengagumkan.

Tampaknya, para korban intimidasi mengira bahwa para
pelaky mampu mengetahui kelemahan mereka, padahal
para pelaku intimidast hanya pandal melihat reaks! orang
lgin terhadap tindakan mereka, Jika Anda menggangguk
dan tertawa, mercka akan mencoba cara lain=kemampuan
merska untuk mencermatl reaksi orang lain sungguh
bermanfaat dalam situasi yang lain. Ketika wajah Anda
memerah, Anda menangis, atau Anda menunjukkan reaksi
yang berbeda dari sekadar mengangkat bahu, mereka tahu
bahwa Anda sudah terjerat. Itu bukan sulap—hanya suatu
keterampilan emasional.

Penyebab orang mengintimidasi adalah gabungan dari
kepribadian dan pengalaman. Sebagal gury, sava selaly

terpesona oleh sisl kejawaan dar para pelaku infimidasl,
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Setelah tava dapat membujuk mereka untuk membuka
diri, mereka sering mengaku bahwa mereka juga sering
dilntimidas| di rumah, oleh saudara yang kebih tua, atau
terkadang oleh salah seorang dari kedua orangtua mereka.
Beberapa pelaku hanya kurang memiliki empati: mereka
gagal mendewasakan diri dalam aspek ini, dan tak permah
belajar untuk bergaul atau menyadari perasaan orang fain.
Palaku lain hanya belajar bahwa itu adalah cara yang efektf
untuk mendapatkan keinginan mereka.

dnak-anak yvang kurang percaya diri sering bersusah
payah untuk diterima oleh arang lain, Mereka memilih un=
tuk merapat pada pelaku intimidasi karena takut menjadi
korban. Mereka lalu menjadi pelaku intftmidasi juga. Anak-
anak yang siap mengesampingkan pergulatan batinnva ju=
ga lebih rentan terhadap pengaruh feman sebayanya se-
hingga mereka menjadi pencandu rokok, alkohol, atau
narkoba,

Terkadang, seseorang mengintimidasi karena pemah
melihat contoh perlakuan tersebut: seorang anak laks-laki
yang pernah menyaksikan ayahnya mengintimidasi lburya—
laly membawa pengalaman itu hingga masa dewasanya—
cenderung meniru ayahnya ketika menjadi seorang suami,
lika searang puru pernah mendapat sindiran tajam dan
diolak-olok, tndalkan itulah yamg akan mereka contoh.
lika by Anda sefalu menerizki Anda dan sering menghing
Anda, Anda mungkin akan memperiakukan anak-anak Anda
dengan cara yang sama.
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sSeorang pegawal dapat membawa perilaku imbimidasi ke
tempat kerjanya. Jika ia tak pernah ditentang, stau tak per-
nah memahaml perasaan korbanna, @ akan menganggap
perilaku ity sebagai hal yang biasa, dapat diterima, dan
membuahkan hasil. Beberapa orang manajer tidak tahu cara
menangani bawahannya karena tidak memiliki pengalaman
atau tidak permah mendapat pelatihan. Seorang pegawai
terkadang mengintimidasi sesamanya karena diberi baban
kerja yang bak sanggup mercka tuntaskan, sementara pe—
rilaku agresifrva dapat mengintmidasi orang lain untuk
melakukan hal yang mereka Inginkan,

Anda perlu memahami perbedaan antara intimidasi dan kritik
supaya Anda mengetahul cara menanggapinva. Kritik adalah
penilaian terhadap prestasi dan kekeliruan dalam karya atau
watak seseorang, Seseorang baru dapat mengknbik Anda jika
mereka memiliki hubungan pribadi dengan Anda atau me-
miliki keahlian dalam bidang yang mercka kritik. Kritik yang
benar rf.np:lt terjac antara oangtua dan anak, sesama teman,
pasangaan, gury can siswa, atau pimpinan dan bawahan,

Kata “mengkritik” mengandung ungkapan ketidaksetujuan.
Ketika sescorang mengkritik Anda, ia biasanva bermiat untuk
menunjukkan kesalahan, kekurangan, atau kelemahan Anda
[biasanya dalam perilaku atau penampilan). Terkadang, orang

mengkrilik agar tampak kejam, atau karena mercka merasa



tidak aman, tetapi hal o tidak menjadikan mereka sebagai
pelaku intimidasi selama mereka tidak melakukannya secana
berkesinambungan. Kritlk membangun berfujuan membantu
Anda untuk melakukan sesuatu dengan lebih baik,

Sebuah intimidasi selalu bertujuan menyvakiti dan menghina
Anda, Pelaku intimidasi tidak mencoba untuk menunjuklan
kekediruan Anda supays Ancl dapat memperdaiki hal it 1
hanya menakut-nakuti Anda untuk menjadikan dirinya tampak
lebih unggul. Upaya untuk menyenangkan atau menenangkan
pelaku intimidasi tidak akan berguna karena hal iiu hanya akan
menjadikan mercka lebib kuat hingga mereka dapat membuat
kowbanmya merasa lebib tersiksa,

Bagi vrang dewasa, bentuk intimidasl yang paling lazim
adalah komentar-komentar yang berujuan melukai hati arang
lain dan dilontarkan secara terus-menerus. Jadi, jika seseorang
melontarkan komentar tidak batk pada satu kesempatan saja,
kita tak dapat menyebutnva melakukan intimidasi—tindakan
ity harus terjadi berulang-ulang, Komentar yang bersifat umum
pun dapat terasa menyingzung; jika ada orang bertanya, “Kapan
bayinya lahirt”—karena mengira Anda hamil padahal Anda
tidak—pertamyaan il mungkin membual Anda tersinggung
walaupun si penanya tidak bermaksud demikian, Karena tidak
dlilakukan secarm sengaja atau terus-menerus—hal semacam itu
tiddak clapal dikatakan sebagai intimicasi.

Orang vang pernah diintimidasi pada masa lalu hampir
selalu akan bereaksi negafif tethadap kritik karena mencka ti-
dak dapat melupakan luka hati atau rasa maly mereka ketika
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diinimidasi. Ketika mereka berada dalam siluasi yang membuat
mereka replan mendapal kritik, mereka akan tampak marah,
menunjukkan sitkap bermusuhan, merasa muak, atau hampir
mencteskan air mata,

Dabuly, pengalaman diintimidasi hanva  dapat menjadi
rahasia yang memalukan bagi si korban; wtapi sekarang, ke
aclaan sudab berubih, Semu sekolab dan sebagian besar pe
rusahaan memiliki kebijakan vang menentang upaya intimidasi.
Artinya, jika seseorang merasa terintimidasi, ia berhak untuk
mengelubkan hal itu, dan berbarap akan ada tindakan sebagai
tindak fanjut atas keluhannyva.

“Jika seseorang merasa terintimidasi,
ia berhak untuk mengeluhkan hal itu.”

Di kantor atasan Ania, pukul dua siang

"Bos ingin bertemu Anda i kantornya pada pukul dia siang. ”

lachi, Anda telah dipangpil ke kantor atasan Anda, dan ber-
hasil melalui tiga jam sebelumnva.

la mempersilakan Anda duduk. Anda berusaha untuk fer-
libat santal dan tersenyum kepadanya, Anda melihat salah satu
laporan Anda di layar komputernya. la berdiri dan mulal ber
palan hilir-mudik di ruangannya.

"Sudah berapa lame Ando bekerja di sini®®
"Tiga tahun, Pak,”

IR



“Selame itu, sudoh berapo koli sopo berbicara dengen Anda
tentang pekerioan dan jadwal Anda ™

“Sotu otou dua kall, Pak.®

“Saya kirg, sudah lebih dari itw. Tompaknyo, itu pun masih be-
lum cukup, Ando sering datong terfambat, pekerjogn Anda pun
tidak tefit. Sekorang, opa lagi olason Anda?®

Jadi, bagaimana reaksi Andaf Apa yang akan Anda katakan?
Apakah Anda akan mampu menjawaly dengan tenang dan le-
gas, ataukah Anda akan marah? Boleh jadi, Anda merasa ingin
menangis, menyodorkan beragam alasan, lalu berlari ke luar
ruangan. Mari kita simak beberapa alternatif.

a. Tanggapan agresif

"Bagaimana Bapak biso bicara seperti (fu kepada soya? Tidok
ada yong soloh dehgon laporan itu—soye mengerjokannya sam-=
pai berjom-jorn] Seondainyo Bapok Hidok selolu memberi sgyo

pekerjoon tombohan podo soot-saat terokhin sopa mungkin akon
punya wokty untiuk membuat laporan vang lebif baik,*

b. Tanggapan pasif-agresif

"Saya mohan moaf, Pok, tefopd sayg benor-benar tidak memilikf ide
forn untuk membuol loporan ifu febih boik.”

{ftu adalah terakhir koif sova mau bekerfo lembur untuk memenuhi
perminioanmya. (g biso membuat teh sendivd mulpl saat ini, dan saya
takkan logi mencari-cari dalih boginyo ketike io pergi deri kantor,)
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c. Tanggapan pasif

“Moof, Pok, akon soyo kerjokan logi sekoramg juge, don soya
Eerfanji tdok okon membuol kesolohan logl. Soyo okon dotong
febih owol mulal sekarang, don akan bekero lembur malam ind
untuk memyelesatkannya.

d. Tanggapan tepas

“Boleh soyo mengetahul kesaiohan sapa, Pak?*

"Coba lihat inil™

“Benar, Pok, memang oada beberopa kesolohan. Apokoh masih
ada yang lain, Pok? Apakah Bapok ingin saya memperbaikinyag
sekarong?”

Wajar jika Anda berupava membela dif ketika dikritik. Kita
telah menyimak sejumlah hal yang membuat Anda  amat pe-
ka terhadap kritik, wetapl bamak orang tetap tilak dapat mene
rimanya dengan lapang dada. Rasa cemas dan sikap mem-
bentengi din vang kila rasakan kelika akan dikritik membuat
kita bereaksi secara berlebihan, Kita merasakan kritik itu seba-
gai penolakan—sebagaimana yang kita lakukan ketika masih
kanak-kanal.

Dapatkah Anda mengingat julukan-julukan vang pernah
iliheriboan k{m.]rfa Anda sewakiu Anda masih kecil? .’l.p.li:.'lh 4
pemalu, si egois, ataukah si pemalas? Anak-anak sering meng-—
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anggap julukan-julukan ini tidak hanya sebagai gambaran
walaknya, letapi juga sebagai unghapan ketidaksetujuan vang
membual mereka kehilangan kasth savang dan cinta. Setelah
kita dewasa, kata-kata dan ungkapan-ungkapan tertentu dapat
membiat kita merasa cemas dan kehilangan kepercavaan diri.

Rasa takut terhadap krttk membuat seseorang tidak mau
mengularakan  dan  mewujudkan kefnginanma,  menjalani
hidup sesuai dengan harapannya, dan memjadi orang vang ia
cita-citakan. Orang dewasa idan anak-anak] merasa sangat
cemas dan ingin menyenangkan omang lain supaya tidak
menerima komentar negatif. Crangiua menyerah pada tuntutan
anak-anak apar tampak menyayangl mereka, para karyawan
bekerja lembur hingga larul malam di kantor untuk mencegah
dliri mereka dikritik, para remaja meniry tindakan teman-teman

mereka agar tidak dikritik,

a, Tanggapan agresif

Tanggapan agresif techadap kritik adalab menolak umuk mende-
ngarkan, Anda l]dpq’r mierima amal }'.lhin 1::.-|:'.|.Jr]a elirt sendivi dan
percaya bahwa mustahil Anda telah melakukan kekeliruan, atiu
Anda merasa takut sehinpga reaksi ini muncul secara otomatis.

Langkah berikutnya bagi orang yang agresit adalah sepera
menyangkal kritik i, lalu menyerang pemberi kritk, (“Sean-
dainya Bapak tidak selalu memberi sava pekerjaan tambahan
pada saat-saat terakhir...”)

Konsekuensinya! Reaksi ini mungkin dapar berkembang
menjadi pertengkaran: adu teriakan hanya akan menimbulkan
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perasaan tidak nvaman. Anda mungkin lidak akan diminta
untuk melakukan pekerjaan itu lagi, tetapi masa depan karier
Anda dapatl terancam. Orang vang bereaksi seperti Inl sering
terhanyut oleh suasana hatinya hingga berdampak kepada

prang-orang di sekitarnya,

b. Tanggapan pasif-agresif

Hal ini sering ficdak disadan oleh kedua Fifﬂk.ﬁr&dﬂ seherarnya
miarah, tetapl telap tersenyum dan tampak dapat menerimanya
dengan lapang dada. padahal amarah Anda terus bergolak di
dalam hati, dan Anda tengah menggodok rencana pembalasan
dendam, (tu adalah terakhir kali saya mau bekerja lembur
untuk memenuhi permintaanmya ...}

Konsekuensinya? Reaksl seperti ind tampaknyva memuaskan
ketlua pihak, Namun pada akhitnya, Anda akan merasa tidak
myaman, Melakukan sesualu yvang bertolak belakang dengan
perazaan adalah sikap vang munafik. Membalas dendam
memang tesasa manis selama beberapa saat, tetapi dampaknya
dapat menjadi berkepanjangan, dan Anda munglin akan di-
anggap sebagal orang vang lidak dapat dipercaya,

Cara untuk membual diri Anda merasa nyaman adalah de—
ngan bersikap sebagaimana adanva, Bersikaplah jujur sesual
dengan kevakinan Anda. Hal itu akan membuat Anda bangga
kepada diri sendir,



. Tanggapan pasif
Orang vang pasif menerima kritik tanpa meragukannya. Mercka

cenderung percaya hahwa jika seseorng mengatakan sesuatu
tentang diri mereka, hal itw pasti benar. Mereka merasa pribatin
terhadap dirl mereka sendini: “lu hukan kesalahan sayva, tak
ada yang mengerti bagaimana sebenarnyva kehidupan saya,”
atau merasa bersalah: “Sava tahu babwa sava sering merasa
malas dan tidak cukup tekun dalam bekerja,” atau kehilangan
kepercayaan din: “Sava memang tidak berguna, Semestinya,
sava tidak melakukan pekerfaan ini——sudah jelas bahwa saya
tidak mampu.”

Konschucnsinva! Orang seperti ini jarang mempertahankan
pendapatnya karena mercka takut terhadap konilik, dan takut
bilamana orang lain tdak menyukai mereka, Namun, hal vang
sering tenjach adalah mereka cenderung mengumbar janji vang
tidak realistis: “akan saya kerjakan lagi sekarang juga, dan saya
berjanji tidak akan membuat kesalahan lagh" demi menangkal
kritik lebih lanjut.

Mereka [ustri tengah memancing watak terbaruk dari dalam
dliri seorang pelaku intimidasi dengan membiarkan diri mereka
eiintimicasi sesuka hatinya, Sebenarmya, sulil sekall wntuk
menjalin hubungan dengan orang yang pasil karena Ancla harus
selaly memeriksa apakah tanggapan mercka benar-benar sesuai
dengan isi hati mereka ataukah tidak,

Ungkapan yang sering mereka gunakan adalab, “Kamu
saja vang memilih, aku tidak keberatan” Tanggapan seperfi

124 [ CARA BEESHOAY THLAS DAL AW SELALA SLTLIAS



ini justru dapat menimbulkan reaksi yang sebenamya ingin
dihindan oleh orang vang membenkan tanggapan tersebul, D
tempal kerja, secrang atasan mungkin ingin memiliki sehanyak
mungkin bawahan seperti ini, tetapi hal sehenarnya bukanlah
reserps ientuk menjalin hubungan kera yang baik dan efektif,

d. Tanggapan tegas

Orrang yang tegas Tnl'rldi,!ng;:dmn krilik, bertanya untuk men-
dapatkan lehih banvak informasi—"Boleh saya mengetahul
kesalahan sava, Pak?™—lalu memutuskan apakab kritik ilu benar
ataukah tidak: “Benar, Pak, memang ada beberapa kesalahan

Diperhukan keberanian untuk bersikap tegas karena sikap
semacam itu memancing kritik yang lebib terpering dan mung
kin membuat kita harus slap mengakui bahwa kritik itu benar,
Namun, kritik apa pun tidak akan membuat Anda mati, Jadi,
apa vang sebenarnya perlu Anda Lakuti?

Anda sudah dewasa dan memiliki ego orang dewasa. Maka,
Anda seharusnya dapat mendengarkan apa pun yang dikatakan
orang lain fentang diri Anda tanpa haruy bereaks: dengan cara
yang kekanak-kanakan atau cara lain yang tidak tepat. Sikap
tegas menunjukkan bahwa Anda sepenubnya menyadari hak
Anda untuk diperlakukan dengan hormat, dan untuk berkata,
“Saya tidak tahu,” atau “Saya memang salah,” tanpa berpikie
babwa hal itu akan membuat Anda tampak lemah,
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Gara mengakui kesalakan dan menerima teguran

:

Pastikan pikiran Antda berada dalam kondisi enang
Jangan memberitahukan kecemasan Anda kepada
semua orang, dan jangan tegang. |ika mungkin, ke-
luarlah wntuk bedalan- jalan atau mencari ucara
SEgar,

Ingatlah masa-masa ketka Anda menerima pujian
belakangan ini, Ada baikya menyimpan E-mail
dan catatan-catatan—meskipun alakadarmnya—vyang
mengungkapkan rasa terima kasib orang lain kepada
Anda atau berisi penghargaan mercka kepada Anda
atas sesuatu yang Anda lakukan. “Arsip™ inl mungkin
akan berguna di kemudian hari—teapl terutama ka-
rena semua itu dapal memben Anda rasa nyaman
tentang dir Anda sendiri. Tuliskan pujian vang permah
dilontarkan orang lain kepada Anda—pada saat it
juga. Simpan semua itu dalam satu folder di komputer
Andla.

Ambil inisiatif; ingatlah bahasa tubuh Anda, Masuklah
ke ruangan dengan percaya diri, tataplab atasan An-
da, dan jabatlah tangannya fjika hal ity Anda anggap
sesuail, Bederimakasiblah kepadanya karena telah
refuanghan waktunya untuk berbicars dengan Anday
memben Anda kesempatan uniuk berhicara dengan-
nya.

lika kritik yang Anda terima masih terlalu umum,

lanvakan informasi vang lebih spesifik—meminta
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contoh merupakan ide vang bagus jika Anda memang
lidak mengerti tentang hal vang ingin dikeluhkan
oleh lawan hicara Anda. Jadikan itu sebagai pertanya-
an negatif. “meminta” kritik sebanyak mungkin agar
informasi tersehut dapat Anda manfaatkan  untuk
perbaikan (jika kritik it membangun) atau agar pem

bBicaraan i cepat selesai ik kritik i tidak berguna),

5. Bereaksilah sejujumya: “Sava agak terkejut setelah
mendengar perkataan Anda.”

B, Jika Anda rasakan perlu, mintalah waktu untuk memi-
kikannya: “Bisakah saya bicarakan masalah ini de-
ngan Anda lain kalit” (Namun, pastikan Anda akan
mermkirkannya—untuk apa meminta waktu jika Anda
akan menolak kritik itw mentah-mentah? Apalagi jika
Anda berharap upaya tersebut dapat membuat atasan
Anda akhirnya melupakan masalah i)

Langkah berikuinya
Putuskan apakah kritik itu benar ataukah tidak

Belajar bersikap tegas berarti mencermati reaksi Anda lerhadap
kritik. Barwak orang merasa bahwa reaksi awal mereka adalah
membela diri—tetapi hal ini dapal Anda hentikan. Selama An
da menanggagi kritik dengan membentengi diri, Anda akan se-
lalu merasa jengkel dan kesulitan menjalin hubungan dengan
arang-orang tertentu.



Bersantailah dan beri diri Anda wakiu untuk mendengarkan
perkataan orang lain, Rumuskan kembali kritik itu supaya tidak
terjadi  kesalahpahaman. Tariklah napas dalam-dalam dan
tetaplah tenang.

Setelah Anda mencoba berbuat demikian dan mampu
menghentikan reaksi spontan Anda untuk membela diri, Anda
akan mampu mempetimbangkan apakab kritik i dapat
dibenarkan ataukah tidak. Jika Anda masib tidak 1ahu, cobalah
mengingat bilamana hal itu pemah disebutkan kepada Anda
sehelummva, Anda juga dapal mempertimbangkan kualifikasi
orang vang melomarkan kritik itu—apakah merela memahami

persoalan itud

Jika kritik itn benar

Jika kritik itu benar:

1. Terimalah dengan mantap dan percaya din: “Ya, saya
memang sering terlambat akhir-akhir ini” Ini adalah
sikap tepas vang negatil: menerima kesalahan Anda
thengan menyata kim babvaa knatile it benar rnurup.lk..m
cara yang jitu uniuk membual orang lain berhenii
mengkritik Anda.

NAMLUIN, pastikan Anda lidak merendahkan diri sendiri:
“Sava sadar bahwa saya banyak blcara” vang dikatakan
dengan rasa takut akan terdengar berheda dengan "Saya
memang cendening barvak bicara—terutama sewaktu saya
merasa cemas,” vang disampaikan dengan yakin dan jujur,
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“Menerima kesalahan Anda dengan

menyatakan bahwa kritik itu benar merupakan

2,

cara yang jitlu untuk membual orang lain

berhenti mengkritik Anda.”

Putuskan apa yang akan Anda lakukan tentang hal i
“Saya sedang berusiaha untuk memperbaiki ketepatan

wakiu saya.”

lika Anda tidak bersiap untuk mengubahma—katakan

demikian—tetapi terimalah konsekuensinya. Jangan me-
minta maaf jika Anda scbenarnya menyukai aspek yang di-

kritik pada diri Anda: *Ya, saya memang melakukan hal i

tidak sebagaimana mestinga. Namun, sava justra berpikr

hahwa cara saya lebih kreatif.”

3.

lika Anda menvetujui keitik i, letapi tidak tahu ca-
ra menindaklanjutinya, mintalah saran; “ltu benar.
Dapatkah Anda mengusulkan cam supava saya dapat
memperbaikinyal”

Berterimakasiblah kepada orang ity atas kritiknya
vang membangun: “Terima kasih telith meluangkan

wakiu untuk membahasnya dengan saya.”

Setelah mereka mulai lenang dan bersedia mendengar
perkataan Anda, tibalsh saal Anda menyampaikan
pembelaan secara singkat. "Terkadang, saya merasa
tidak diberi waktu vang cukup untuk membuat la-
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poran” Jangan merengek dan menempatkan din
sebagai korban—"betapa sialnya saya” Sampaikan
kst pikiran Anda dengan penuh percaya diri. Jangan
menyampaikan dalih yang panjang untuk berupaya
RN PR naran.

Mungkin, pembelaan diri Anda dapat dimulai dengan

berkata, “Saya sebenarnva merasa gugup untuk mengatakan

hal ini..." 1etapi gunakan ungkapan ini hanya ketika Anda

berbicara dengan orang-orang yang Anda kenal dan per-

cayai—bukan dengan orang-orang vang berupaya memo-
Jokkan Anda atau tetangsa Anda vang menyebalkan,

Jika kritik iw tidak benar

1.

Tolaklah dengan tegas dan percava diri: “Ticak, i
tidak benar” (Anda sclalu dapat berkata demikian
jika kritik it tedaly umum: "Anda pemalas, jahat,

mudah putus asa, dan semacamnya™—ini hanyalah
penghinaan.

Tanggapd dengan kalimat “Saya”, bukan dengan ka-
limat “Anda.”

“Saya kira lelah lerjadi kesalahpahaman,” lebih baik
daripada “Anda pasti salah paham.”

lika Anda merasa terintimidasi oleh kritik tersobut,
katakan, “Dapatkah Anda mengulangi penjelasan An-
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dasSaya tidak paham?” Pertanyaan ini berguna karena

akan membual mereka mengulang dari awal—hia-
sanya cengan lebih tenang.

Jika wl'_'ulgum dani kritik itu benar, sepakall, tetap
herilah keterangan tambahan: *Memang, kadang-ka-
dang saya terlambat menghadin rapat, tetapi saya tak
pernah ledambat masuk kerja,” Anda dapat mencoba:
“Saya kira hal it tidak sepenuhnyva benar”

Jika orang yang mengkritik Anda berbicara dengan
cepat dan lantang, jagalah agar suara Anda tetap ren-
dah dan bicaralah perlaban-lahan, Sekali lagi, bahasa
tubuh dan intonas: suara sangat penting di sime: jangan
sampai Anca terpancing untuk menanggapi secara

agresil,

Terkaclang, ketika Ancla dibombardir dengan kritik
yang pernah Anda terima, cobalah untuk menyusun
kembali kalimat knitik itu dan memikiskan bilamana
kritik stu dapat dikembalikan kepada orang tersebut.
Jadh, jika ada orang vang berkata, “Anda memang pelit,
“ |dan itu tidak benar), cobalah mengingat jikalau
mereka pernah bersikap pelit. Anda dapat menuduh
merek munalik seandainya mereka menjawab kritik
halasan Ancla dergan ucapan, “lu tidak benar” atau
“Saya lidak pernah pelit.”
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“Hal yvang sering kita keluhkan pada din orang lain
adalah hal-hal yang tidak kita sukai pada diri kita.”

— William Wharton —

tlika orang yang mengkritik Ancla adalah teman atau kerabat
Anda, Anda selalu dapat kembali membicaralain masatah itu di
wakiu fain—ketika Anda sudah lebib mampu mengendalikan
diri—dengan bertukar pendapat secara jujur. Tanyakan, ada
apa sebenarnya di balik kritik itu: "Apakah kamu marah kepada

SELEOrAng ataukah ada masalah lain?*)

Bagaimana dengan kritik tak terduga—
bagaimana saya menahan dirl supaya tidak
sampal menangis?

Dalam banyak situasi, kritik datang dalam situasi yang dapat
Anda duga. Mungkin, Anda sudah tahu bahwa atasankolega
Anda memang sesing mengkritik pekerjaan Anda, atau teman/
pasangan selalu mengelubkan sesuatu tentang diri Anda. Jika
Anda membuat sesuaty, lalu menonjukkanmva kepada orang
lain, Anda dapat menduga akan datangnya krtik karena Anda
sendirilah yang mengundangnya,

Orang-orang yang percaya diri justru sering meminta kritik.
Para siswa berprestasi sering menepis pujian. Mereka ha—

rya ingin mendapat saran-saren untuk memperbaiki karya

mmereka,



Begitu puda jika Anda tengah menjalin huebungan yang
memasukl masa-masa sulit, Anda mungkin ingin mem-
bahasnya dengan serus dan terus terang tentang hal-hal
yang dapat Anda lakukan untuk memperbaikinya. Tindakan
ini memeriukan keberanian, tetapi banyak hubungan men—
jadi berantakan karena sesecrang mengira bahwa orang
lain mengetahui hal yang mengganggunya.

Baryak ketidaksepakatan imbul dari asumsi yang tidak
dikatakan. Terkadang, orang lain tidak cukup tegas untuk
menyampalkan kritk—Anda mungkin perlu membantu me=
reka; "Akumemang sering bepergian belakangan ini, apakah
hal ity membuatmu terganggu?” Sekalipun dugaan Anda
belum tepat, pertanyaan itu akan mengawali pembicaraan
dan memberi mereka peluang untuk mencurahkan il pi-
kiran.

Setelah Anda mempelajari cara-cara bereaksi terhadap kritik—

dan sering menerapkannya—Anda akan mampu menanggapi

kritik tak terduga seperti ketika Anda sudah mempersiapkannya
Berikut beberapa tanggapan yang dapat Anda gunakan ke

tika Anda tidak siap menerima komentar vang menyakitkan:

1. Ketika orang mengomentar penampilan Anda:

“Anda haru saja potong rambut!” Kalakan saja, “Benar,”
lalu gantilah topikmya. Jangan melanjutkan dengan, “Ya,
Anda suka?”
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Alau, “Apakah patongan rambut Anda tidak tampak
terlalu kuno!” Kalakan saja, “Tidak." lalu gantilah topiknya
lindonasi suara Anda akan membecdakan kata "Tidak” vang
agresif dengan kata “Tidak” yang tegas). Anda juga dapat
mengatakan "Ya" dengan tegas hila Anda setuju dengan
mereki.

Atau, "Apakah potongan mambur Anda tidak terlalu
pendekiakan membuat Anda tampak gemuk?® dan seba-
gainya. |awab dengan tegas, tetapi ramah, “Tidak, tidak be—
gitn,” Tidak perdu berdebat: lontarkan saja ucapan serupa
kepadanya jika peru (Lagi-lagi, mengatakan *¥a" tidak
menjadi masalah—selama Anda tidak merasa tersinggung
karena permyataan du—lagi pula, jangan menambahkan
penjelasan vang membual Anda terdengar cemas).

2. |ika seseorang menghina hasil kerja Anda, misalnya dekorasi
yarng Anda buat;

"Tampaknya, di sini masih kurang,” atau “Aduh. apa
yvang salah di sana?” Abaikan saja komentar it seakan-akan
Anda tidak mendengamya, alau katakan perasaan Anda
kepada mereka:

“Sepertinva, kamumenjadi orang lain ketika berkomentar
buruk sepert " (Anda bisa menambabkan, “Kamu kurang
sehat?” tetapl saya rasa tanggapan sepedi itu terdengar agak
tajam). Anda juga dapat menggunakan jawaban semacam
ini untuk menanggapi komentar tentang penampilan Anda.

Jlangan terjebak dalam rasa minder,
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Cobalah menggunakan humior: jika seseorang mengkritik
perilaku Anda—cobalah memprotes diri secara berlebihan
Cara ini sering berhasil, khususnya terhadap anak-anak:

“Kalian jahat sekali, masa saya tidak bolch...” atau

“Mengapa saya tidak boleh melakukan ini dan itu, 2"
Mau "Karena kakek bisa menjadi orang vang membuat bulu
Kuduk kalian merinding,” Lalu testawalah,

Pada suatu <aat, saya pernah mendengar secrang gumi vang
mengkrilik gury lain karena tidak memiliki rencana ajar (yang
sebenamya ingin ia pinjam). Ketika ia ditanya mengapa ia
sendirl tidak mempunyai Fincian semacam Hlu, 1a menjawah
sambil tertinva bepas:

“Karena saya bukan guru vang hebat.” Tentu saja, lawan
bicaranya memprotes dan melontarkan serangan ballk.

NAMUN DEMIKIAN, Anda mungkin akan kesulitan untuk se-
lilu menanggapl dengan tegas ketika mendapat kritik yang
tak terduga. langan merasa rendah dirl jika Anda tak kuasa
menahan langis alau amarah—Iilu manusiawi—dan wajar bila
Anda membentengi diri. Hal ini sering terjadi ketika Anda sudah
mirrasa betiby, tertekan, atau kurang sehat,

Kendati Anda telah menanggapinva dengan tegas, Anda
mungkin masih merasa jengkel sesudahnya. Bercerita kepacda
seorang teman dekat akan membantu, tetapi jangan biarkan hal
ity membuat Anda terus-menerus memikikannya, Ketahuilah
bahwa Anda telah melakukan yang terbaik, dan maju terus.
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Bagaimana menghadapi pelaku intimidasi?

Setelah menguasal teknik-teknik bersikap tegas dalam
buku ini, Anda mungkin akan kebal terhadap intimidasi.
Pelaku Intimidasi mampu melibat kelemabhan Anda untuk
menonjolkan dirl mereka, Bersikap tegas tidak berard
bahwa orang akan berhenti bersikap jahat kepada Anda,
atau berhentl melontarkan kamentar jahat kepada Anda.
Akantetapl, dengan bersikap tegas, Anda akan sanggup me—
nangani mereka.

Jangan mencoba menenangkan pelaku intimidasi atau
mencoba menghindari mereka dengan bersikap manis—
mereka akan tahu bahwa mereka lebih kuat daripada Anda.
lika mereka orang asing, abaikan mereka (tetapi dengan
cara yang percaya diri—bukan dengan menundukkan ke pala
atau menghindart kontak mata),

Gunakan humor. Menertawakan komentar mereka (dan
mengajak orang lain untuk bergabung jika mungkin}
adalah tanggapan vang paling tegas. Tindakan fu me—
mang tdak akan membuat Anda disenangl oleh &
pelaku, tetapl Anda memang tidak bertujuan mengajak
mereka untuk memyukal Anda,

Gunakan tipuan sikap tegas yang negatif—sepakati me—

reka—"Ya, sudah,” atau “Akan saya ingat itu" (jangan

ulangi ejekan itu)

Jika Anda diintimidasi di tempat kerja, pelajari kebijakan

perusahaan Anda tentang perakwan intimidasi, dan

lkuti prosedurnya, Anda berhak melakukannya.
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= fika Anda diintimidasi aleh keiuarga atau beman-teman,
piliklah waktu untuk meminta mereka mendengarkan
Anda selama sepulub menit, Jelaskan hal yvang Ingin
Anda katakan, dan sampaikan demgan tenang, jujur,
tanpa melebih-lebihkan. Mulailah dengan “Selama ini,
sdya merasa.. Saya harap, Anda..”

*  Demi kesehatan jiwa Anda, putuskan langkah selan=-
jutrwa untuk miengatast intimidasi yang bidak kunjung
berhenti. Anda tidak harus memberitahukan hal ini
kepada mereka, tetapl memiliki "rencana cadangan® se=

parth inl akan bermaniaat.

Ketika karm meminta para siswa kami untuk memilih aspek
tersulit dalam perilaku tegas, “memberi dan mencrima kritik”
sedalu muncul di vratan pedama. Sebaglan besar orang mengina
balwa menerima kritik kebik sulitdaripada memberi kritik, tetapi
ketika ditanyal lebih saksama, hal it termyata terjadi karena
mereka biasanya enggan mengkritik crang lain. Dengan kala
lain, crang-orang vang tidak tegas cenderung sulit melontarkan
kritlk, Mereka hamya berdiam diri dan tidak menyebutkan hal-
kil WA rn:rrlgu'-ilc F1H Y] rlll"l'l!l,'r'!l“kl,"l:l'ujl'l miereka.

ingatlah bahwa Anda berhak meminta orang lain unfuk
mengubah perilakunya jika perilaku tersebul mengganpau Mau
menyingrung perasan Anda.
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Pikirkan peristiwa akhir-akhir ini ketika Anda memiliki

keluhan atau masalah dengan seseorang. Apa yang Anda
lakukan?

*  Agresif Anda marah lalu menyerang meveka secara verbal

= Pasif-agresif Anda melontarkan komentar vang culas/
sarkastis/jahat tanpa sepengetahuan mercka,

= Pasif Anda menghindar agar tidak perlu berurusan dengan
mereka secara langsung,. tetapi Anda mengeluhkan situasi
it kepada orang lain.

* Tegas: Anda mengungkapkan perasaan Anda kepada orang
ity tentang perilakunya.

Tampaknya sederhana, tetapi ketidakmampuan Anda un-
tuk mengkritik orang lain secara legas dan fdak agresil kin
mular dapat Anda pahami setelah Anda mencermall reaksi din
Anda ketika merasa akan menphadapd keitik. Kita tidak ingin
“mengomel” atau mengkritik karena kita takut terhadap reaksi
orang bin.
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Apa konsekuensi yang harus kita tanggung bila diam
saja?

Tidak mengatakan apa pun, atau tidek mempertahankan
pendapat demi menjaga ketenteraman takkan menghapus=
kan perasaan Anda, Mengubur perasaan negatif memung=
kinkan tumbuhnya kebencian,

Semakin lama Anda mengabaikannya, perasaan ttu se-
makin bertumpuk hingga kemudian meledak dengan penuh
amarah. Berpura-pure memberanikan diri dan mencoba
untuk selalu bersikap menyenangkan adalah resep yang
manjur untuk menimbulkan stres, ketegangan, dan penyakit,

Bayangkan jlka pasangan Anda berkata! " Apa kamu tHdak
bisa memasak?” Hatl Anda terluka karena Anda memang
bekerja lembur, membell makanan Jadl, lalu menylapkan
dan menghidangkannya tanpa kerepotan sedikit pun. Anda
hanya berdiam dir,

Pad3 akhir pekan, Andz bepergizn bersama, Pasangan
Anda bertemu dengan teman-temannya, tetapi tidak mem-
perkenalkan Anda kepada mereka atau melibatkan Anda
dalam pembicaraan. Anda hanya berdiam diri.

Anda mengingatkan pasangan Anda tentang tugas kecil
di rumah (sepertl membuang sampah), tetapl i@ lupa dan
malah perpgi begitu saja. Akhimya, Andalah yang harus me-
lakukannya walaupun Anda sudah mengenakan pivama.
B&nda hamya berdiam diri,
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Anda sudah berusaha untuk berhemat, tetap pasangan
Anda malah membeli satu kotak DVD, Amarah Anda tiba-
tiba meledak, |2 kebingungan, “Mengapa kamu marah? Ini
kan tidak mahal.”

Jika Ainda memiliki kécenderungan untuk membiarkan
masalah- masalah kecil seperti ini berlalu begitu saja, tetapi
kemudian mendongkol, cobalah membicarakannya dengan
tegas ain kali,

Bereaksilah secara konsisten terhadap orang lain

H‘h‘![ll‘l‘fl‘l"i‘ll’fl kl‘l:?'l,!'l'll; i._-'ll'l I'Iil!'l}'il ﬂk.;'l.l'l I'III.‘TFII'Ii;II'il:I}HIhiII'II I'II.II'II.I[IErIH
pribadi Anda dan hubungan Anda di tempat kerja. Beberapa
orang dengan mudah mengkritik teman dan keluarga mereka,
tetapi membiarkan rekan kefanva begitu saja kendati telah
berperitaku tidak pantas atau melontarkan komentar- komentar

vang tidak sopan (din bagi orang lain, berlaku sebaliknyal

“Memendam kebencian hanya akan
membahayakan hubungan pribadi Anda dan
hubungan Anda di tempat kerja.”

Merngapa Anda merasa lebih mudah melontarkan knitik
dalam situasi tertentu tetapi lebib sulit melakukannya dalam
situast lain? |ika penyebabrya hanyvalah karena Anda merasa
bebas untuk berkata apa saja kepada orangtua‘pasangan/anak



Anda—sedangkan ormang lain di tempat kerja Anda mungkin
akan tersinggung bila Anda mengatakannva kepada mercka—
Anda perlu mengevaluasi kemball afasan o Jika Anda tidak
memedulikan apa yang Anda katakan kepada orang [ain
karena Anda menganggap mereka tidak sanggup menentang
Anda, apa yang membedakan Anda dengan seorang pelaku
intbmiclasi? Sebalikngd, tidak mengatakan sesuatu vang ingin
Anda sampatkan karena Anda takut bahwa kritk Anda akan
membuat orang lain mendongkol atau tidak senang kepada
Anda, Anda telah menunjukkan sikap seorang pengecut.

lika Anda percaya bahwa Anda berhak untuk meminta
perubahan  dalam  perilaky seseorang  yvang  menyinggung
perasaan Anda—Anda memliki hak tersebut baik di dalam
meaupun di luar rumah. Teknik-teknik untuk melantarkan keitik
tetap sama— terhadap siapa pun kritik itu Anda lontarkan
fangan sampai rasa takut mencegah Anda melakukan atau
mengatakan sesuatu vang Anda anggap benar,

Bantu orang lain bersikap legas untuk meraih selusi
yany dapat diterima kedua pihak

Melontarkan  kritik membangun menunjukkan bahwa Anda
mengharga orang lain dan hubungan Anda dengan mereka,
Umpan balik yang langsung terbuka, dan spesifik kepada
orang lain tentang perilaku mereka justru dapat mengarahkan
hubungan Anda menjadi lebih baik. Temu saja, arang lain tidak

selalii 1].+|1..2|| |H—'hiL‘.|FJ teghas, dlan |11|,.|ri|55c|:1 akan bereaks) secara
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negatil terhacdap kritik. Hal ini tidak beranti bahwa Anda harus

mengurungkan nial untuk berbicara secara terus terang—Anda
hanya perlu berpikir dengan saksama tentang hal vang ingin
Anda katakan dan cara Anda mengatakannya.

Sebelum mengkritik seseorang, luruskan dabulu niat Anda.
Tiddak mengapa jika tujuan Anda hanyalah mengeluhkan
sesuat (misalmya, makanan di restoran), fetapi jika meng
inginkan perubahan yang lebih khusus, bersikaplah luwes
dan hormati orang lain. Niat Anda adalah mengajak mereka
untuk mengubah perilaku mereka menjadi lebih baik—
bukan menghina mencka.

Pilihlah wakiu dan tempatnya, Walaupun Anda sebaikmya
menyampaikan krilik tersebul pada saal itu juga, mungkin
tindakan itu tidak tepat—terutama jika ada orang lain di
sekitar Anda. Kebanyakan orang akan membela diri jika
meseka mengira ada orang lain vang mendengar (nilah
salah sty penyebab analcanale tetap membuat ulab di
kelas setelah mereka dimarahil,

Jangan biarkan masalah menumpuk dengan harapan bahwa
segalanya akan berubab tanpa Anda harus mengatakan
sesualu—itu jarang sekali terjadi—bizsanya, masalah it
akan bertambah parah. Jika Anda merasa bahwa perilaku
seseorang menggangisu Andda, akan lebib baik bila Anda
mengalasinya sesegera mungkin. Tanggung jawab Anda
terhadap orang itu adalah mencegah agar kebencian Anda
kepadanya tidak bertambah. Hal itu menunjukkan bahwa
Anda masih menghormati hak-haknya—sebab konsekuensi
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dari ketidakpedulian Anda terhadap perilakunya hanya
akan merusak Anda berdua,

= Jika setelah Anda berupava keras untuk melontarkan
keprihatinan Anda, tidak juga ada perubahan, Anda
mungkin pefdu meninjas kembali situasinga. Apakah hal
it I'I!!H'I'L"H-IL:.]I"I sesualu yang dapat mereka ubah ataukah
it suideh menjocli kepribacion mereka? Beberapa orang
memang akan bereaksi secara negatif terhadap kritik dan
mungkin akan memerlukan lebih banyak bantuan untuk

mengetahul apa vang harus mereka lakukan

Enam langkah untuk melontarkan kritik
dengan tepat

1. Cobalah mengemukakannya beserta hal-hal yang baik.
Metode ini terutama efektil terhadap orang-omang vang tidak
mampu menenn kntik dengan baik, “Saya sangat menghargal
kesefizan Anda untuk bekerja lembur, etapd...”

Anekn dapat menggunakan teknik PNP, yakni mengatakan
sesuaty yang positl, lalu pegatif, kemudian positif. Namun
berhati-hatilah: jika Anda mengpunakan cara ini terlalu sering
dan kaku, orang akan terbiasa dengan "tnk” Anda, dan me-
nunggu Anda melontarkan kata “tetapi®.

2, Mengkritik perilaku—bukan orang.
Ingatlah pelajaran tentang menerima kritik: tidak boleh mem-

vanis orang yang Anda kritik. misalnya dengan mengatakan,
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“Kamu tidak berperasaan”™ atau “Anca hanya mau menang
sesniri.”

Daripada berkata, *Anda tidak dapar diandalkan,” cobalah
berkata, “Anda sudah terlambat dua kali dalam mmggu ini.”

3. Ungkapkan perasaan Anda tentang perilaku mereka.
Jachh, daripada berkata, "Tampaknya, Anda ticak peduli pacla pe-
rasaan orang lain,” katakan, “Sava jengkef ketika Anda berkata
demikian kepada saya di depan banvak orang.”

Katakan demikian hanya jika Anda dapat memercayai orang
i, dan ingin memperbaiki hubungan Anda dengannya.

4. Diam dan dengarkan mereka.

Lagi-lags, ingatlah bagaimana perasaan Anda jika menjadi
si penerima kritik: Anda tentu ingin menjelaskan dan mem
henarkan perilaku Anda. Seseorang yang melontarkan kritik

cenderung mudah kebablasan, bahkan setelah mengemukakan
inti masalahnya.

lika diberi kesempatan, orang itu mungkin akan memben
Anda informasi vang belum Anda ketahiul dan dapat mengubah
pandangan Anda. Penksalah kemungkinan ini dengan meng-
ulang} perkataannya: “Apakah pemahaman saya sudah benar?
Tadi, Anda berkata,, "
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5. Mintalah perubahan vang spesilik dan dapatkan persetujuan
mereka.

lika Anda hanya berceloteh atau melontarkan kritik vang tidak

pelas, orang lain tidak akan mengerts bagaimana tepatnya Anda

ingin mereka mengubah sikap. Jika mereka menerima kritlk

Anda, kemungkinan besar demikian apabila intonasi suara

Anda tidak agresif}, mintalah saran mereka tentang hal it

Daripada berkata, "Kamu tidak pernah membantu pekerjaan
rumah tangga,” katakan secara spesifik: “Belum sekalipun kamu

memasak minggu ind, Kapan kamu akan molai memasak?”

b. Singgunglah konsekuensinya.

lika orang itu bereaksi secara negatif terhadap kritik Anda dan
mengabaikanmya, Anda perlu memutuskan tindakan yang akan
Anda lakukan (seperti “rencana cadangan” vang sebaiknya
distapkan ketika berurusan dengan para pelaku intimicdasi),
Anda tidak mengancam, tetapi hanya mengendalikan situasi,
Anda dapat memutuskan hal stu tanpa harus mengatakanmya,

“lika Anda selalu datang terlambat, saya tidak mempunyal
pilihan lagi selain mempepanjang masalah in

Atau jika ada teman vang datang terlambat untuk menemui

Anda;
“Aku jengkel sckali karena kamu datang terlambat ”

(Lain kali, aku ridak akan berangkal sebelum kamu mene-
leponku).”
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lika orang itu mau mendengarkan dan menerima kritik Anda,
sampaikan konsekuensi positilt atas kelapangan hatinya, dan
akhiri dengan kata-kata yang oplimistis.

“Iika kamu memasak, kamu dapat memilih menu kesuka-
anmu.”
“Saya senang karena kita telah memecahkan masalah ini”

*  [ika hampir sepanjang hidup Anda, Anda tidak mampu
membser atau menerima kritik, Anda juga tidak akan
mampu melakukannya dalam semalam,

*  Kemampuan i hanya dapat Anda peroleh melalu
latihan,

»  Jangan mencoba melakukannva sekaligus

*  Belajarlah untuk menerima sesuaty yang kurang sem-
purm.

o Jangan menyalabkan dirl Anda habis-habisan jika An-
da membuat kesalahan.

*  Perbedaan antara sikap agresil dan sikap tegas adalah
rasa hormiat terhadap oang lain.

»  Bicaralah sesingkat mungkin,

o Jika orang lain mendebal, ulangi saja perkataan Anda.

»  Jika Anda mengkhawatirkan kemungkinan tesjadinya
pertenghkaran, ajaklah seseorang untuk bermain peran
dengan Anda dalam mencontohkan pembicaraan ter-
schut.
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Jujurlah.

Jangan  menimbun  kebencian—katakan  sekarang
Juga.

Jauh febib sulit untuk bersikap tegas jika Anda merasa
lestih, tertokan, atau tidak sehad.

Jika Anda tidak dapat memikickan jawabian yang tepat
pecl saat it juga, Anda dapal sedalu mengatakannya
nanti— seandainya hal itu masih mengganegu Anda.
Anda mungkin akan merasa jengkel jika kritik yvang
Anda lontarkan tidak ditanpgapi dengan baik, telapi
hal itu tidak berarti Anda telah berbuat salah karena

melontarkannya.

o
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Terapkan

S:ﬂ.-ml.lh mempelajarl beragam aspek dalam perilaky  tegas,
kita akan menyimak penerapannya, Jika Anda memeriksa

pewaban Anda ketika menjawab kuis dalam Bab 1, Anda perlu
menyadari bidang-bidang vang membuat Anda mampu atau
kesulitan bersikap tegas, Kita akan mempelajari bidang- bidang
ini secara terpennci dalam Bagian 2. Studi kasus vang akan kita
pelajars mencakup seluruh aspek perlaku tegas, mulai berkata
“Tidak” hingga menerima kntik. Melalui studi kasus i, Anda
akan memperolch beberapa saran untuk mengatasl situasi itu
dlergan car yang legas,

Setelah Anda memahami dan mempelajari cara umuk
mengubah perilaku Anda dan bersikap lebih tepas, maka
Anida akan siap menempuh tahap akhir dari penalanan Anda;
mengambil keputusan, Kemampuan mengambil keputusan yang
haik—keputusan yang telah Anda pikirkan dengan saksama dan
Anda yakin tidak akan menyesalinga—meliputi seluruh aspek



perilaku tegas. Sebagaimana terdapat langkah-langkah yang
jeas dan sederhana untuk membsintu Anda bersikap lebih tegas
dalam berurusan dengan orang lain, terdapat pula langkah-
langkah logis vang dapat Anda pelajari untuk mengambil
keputusan yang efeltil. Langkah- langkah ini akan kita pelajari
dhalam Bab 10 dan akan kita terapkan dengan mengacu pada

studi kasus dalam bab-bab sebelummy,



“Setiap keluarga yang tidak bahagia memiliki
masalahnya masing-masing.”

— Anna Karenina, Leo Tolstoy —






Bersikap Tegas Terhadap
Keluarga

lengoklah kembali kuis dalam Bab 1: seberapa tegaskah Anda
terhadap keluarga Anda? Bagaimana jika skor ketegasan Anda
terhadap keluarga dibandingkan dengan skor Anda terhadap
terman-teman atau di tempat kerjal Beberapa orang menisa
mudah hersikap tegas terhadap keluarganya, tetapl kesulitan
untuk mengeluhkan pelavanan vang buruk. Anda mungkin
menyadari bahwasanya mudah bagi Anda untuk bersikap tegas
terhaclap anggola keluarga Anda sendiri imisalnya, anak- anak
atau saudara Andal, tetapi orang lain sanggup membuat Anda
naik pitam atau tak berdaya.

Dalam bab int, kita akan mempelajan sejumlah  situasi
yang dilukiskan dalam kuis, dan menelaah cara-cam uniuk

mengatasinya dengan sikap vang tegas.
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Maira bekerja sebagai tenaga penjualan di sebuah perusa—
haan obat. la memiliki tiga orang putra (usia 10, 13, dan 15
tahun) dan suami baru, Rob—yang sering pulang terlambat.
la merasa terlaly terbebani dengan tugas rumah tangga
karena fa selalu pulang lebih awal (dan karena ia selahy su—
dah menyelessikannya sebelum Rob datang).

Maoira semakin menyadari bahwa suaminya tidak mau
membantu, Moira sering mengelubkan nasibnya kepada
ordrg [ain, dan sering melontarkan sindiran tmjam atau
bersikap acuh tak 2cuh di rumah—karena berbuat seperti
itu lebih mudah daripada bertengkar dengan Rob.

Rob biasanya sudah letih setibanya di rumah. la merasa
sudah mefakukan tugasnya dengan membuang sampah, men-
cuci mobil, dan sesekali menyiangl rumput di halaman. la lebih
suka bersantai pada akhir pekan, dan hiasanya pergi menonton
perandingan sepak bola atau perg bersama leman-lemannya
pacla sore hari

Dapatkah Anda menunjukkan perilaku Moira dari definisi
dalam Rab 17 Perlaku pasil-agresit: fa menghindan konilik
tengan mengerjakan segalanya seorang dirl, tetapl mengung,
Kapkan amarahinga melalui suasana hati yang burnk dan sin
diran tajam—bukannya mengatasi masalah dan menangam

hal-hal yang selama ini mengganggunya.

156 1L AREA BERSHOGAY | BLLA AR A0 SEEAL A ST LAS



Moira pernah meminta Rob dan anak-anaknya agar lebih
banyak membantu dalam mengerjakan tugas-tugas rumah
tangga, letapl tampakova hal ifu hanya bertahan sementara,
balu mereka kembali pada kebiasaan lamaya masing-masing,
la terjatub ke dalam perangkap yang telah menjebak banyak
orangtua lain: terus-menerus memainkan peran thu dari anak
anak vang masih kecil, babkan Lama setelah peran o tidak
diperlukan lagi, Moira telah terbiasa untuk mengenakan sega-
lanya, dan kebiasaan itu sesual dengan keinginan angpota ke-
luarga vang lain,

Maoira mungkin juga merasa bersalah: 1a telah berpisah dari
ayah anak-anakmya dan telah memperkenalkan seorang pria
bary ke dalam rumah tangganya. la sedang berupayva keras
untuk menjaga ketenteraman dengan tidak meminta apa pun
kepada siapa pun. la mungkin bersyukur atas kehadiran Rob
karena bersedia menenma dirinva dan anak-anaknva schingga

Ly FIeRTSD KRN unduk meminga lebih banyak dar Bob,

Setiap orang berhak untuk bahagia

Kita terkadang merasa segan untuk meminta bantuan karena
path di relung hati kita, kita merasa tidak Lavak menerimanya,
lika kita menenma gagasan bahwa semua ini sudah menjadi
nasib kita, lalu kita berupaya keras untuk menjacikan setiap
arang di sekitar kita merasa bahagia, kita hanya menimbun rasa
pengkel vang akan meledak pada suatmya nanti.
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Sikap tegas vang hanis dilakukan adalah mengakui bahwa
kecemasan semacam ini memang myata, dan menyadan bahwa
kita berhak untuk meminta sesuatu yang kita inginkan, dan
berhak untuk merasa bahagia. Kita akan mengekspesikan ke-
hutuhan kita dan memastikan babwa kebutuhan itu dipenubi
tanpa merasa takut terhadap konsekuensinga,

TINDAKAN tegas

Langkah periama untuk menegaskan keinginan Anda adalah
meluangkan waktu untuk memutuskan hal yang sesunggubnya
Anda Inginkan. Ini jauh lebih sulit daripada vang Anda duga,
olch karena itufah kita sering terjatuh ke dalam perangkap
pasif-agresii. Untuk apa meminta pasangan Anda memasak
pacls akhir pekan jika aktivitas tulab yang justru paling Anda
nikmatl, atau jika Ancla tetap tidak dapat merasa tenang, Unluk
memperjelas keinginan Anda, tuliskan daitar hal-hal yang ingin
Anda mintakan bantuan, kemudian putuskan hal- hal vang
Anda kira dapat dikerjakan oleh orang lain,

“Untuk memperjelas keinginan Anda,
tuliskan daftar hal-hal yang ingin Anda
mintakan bantuan.”

Sctelah Anda siap menyatakan perasaan dan keinginan

Anda, nyatakan dengan bahasa Anda babwa permintaan Anda
adalah milik Anda, Daripada berkata, “kau membuatku merasa,”
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katakan, "Aku merasa.” Moira mungkin berkata, “Aku merasa
penghel karena akulah yang mengerjakan sebagian besar tugas
di rumah.” Ketika Anda mengatakan keinginan Anda, katakan
secara spesifik, “Aku ingin kamu yang memasak sctiap Kamis
e lam. "

lika Anda benar-benar tidak mengetahui rincian bamuan
yarg Anda inginkan, Anda dapal meminta ide: "Setiap akhie
pekan, aku selalu merasa sangat letih karena akulah yang
selalu memasak dan membersihkan rumah, kamu puma ide
untuk membantu?” Ingatlah untuk hama meminta satu hal
setiap kali—pesan Anda dapat menjadi berantakan jika Anda
menuntu! bamyak hal sekaligus. Perubahan akan terasa lebih
chapat diterima bila dilakukan sedikit demi sedikil,

Waldu dan bahasa twbub juga merupakan kunci. Per
timbangkan kapan waktu terbaik dan paling konstruktif untuk
melibatkan para pendengar Anda. Waktu petang setelab han
yarig melelabkan di tempat kerga atau Tarut makam bukan waktu
vang paling tepat bagi kebanyakan orang. Temukan wakiu yang
tepat untuk berbicara—penting bagi Anda untuk mengupayakan
pembicaraan itu sebagai diskusi yang positil, bukan keluban
yang negalil,

Pastikan bahasa tubuh Anda tetap positit dan mengarah pada
pemecaban masilah—jangan melipat lengan atau mengpo-
yang-goyangkan langan. Cobalah untuk memberikan isyaral
terbuka yang mengundang diskusi daripada posisi bertolak
pinggang vang dapat membuat lawan bicara Anda berpikir
bahwa Anda sudah siap untuk bertengkar. Tersemyumlah, dan
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jangan terlihat terlalu serius. Tujuan Anda adalah memecahkan
masalah yang telah mengganggu Anda selama ini, bukan
memulai perdebatan. Intonasi suara Anda juga harus terdengar
tenang dan percaya dir, bukan rengekan, gumaman keras, atau
agresif,

Terakhir, jangan mudah menyverah. Anda telab menyampai-
kan permohonan Anda dan elah didengar, fetapl hal i tidak
berarti bahwa perubahan akan terjadi, atau terus terjadi. Anda
mungkin harus mengubah suaty kebiasaan yang telah berurat-
berakar, dan Anda harus memutuskan hal vang ingin Anda
katakan atau perbuat jika lawan bicara Anda tidak mau bekerja
sama—"Aku merasa kecewa setelah kita menyepakati hal ini
minged lalu® atau “Kulihat, kamu belum juga medakokan seperh
vang sudah kita sepakat], jadi kuputuskan untuk..". Anda tidak
harus mengatakan tindak lanjut vang telah Anda putuskan: it
bukan ancaman, melainkan sehuah janji bagi diri sendir (tetapi
jangan memutuskan hal vang mesugikan dirl sendir).

langan lupa berterima kasih dan memberikan pujian jika ke-
inginan Anda telah terwujud—setiap orang menghargai ucapan

terima kasih dan pujian.
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Berkata "Tidak"

lbunda David, Gloria, telah menjanda selama dua tahun
setelah menjalani pernikahan yang bahagia selama 40 ta-
hun. la memiliki seorang putri yang tinggal di luar negeri
dan putra lain yang baru menikah, Dawid tinggal di dekat
rumah ibunya, dan Gloria meneleponmya hampir setiap
hari agar David menjenguknya. David tahu bahwa ibunya
kesepian, tetapi David baru saja menjalin hubungan dengan
seorang wanita. la merasa semakin terganggu dengan ke—
tergantungan ibunya kepadanya, tetapi i tdak ingin me-
lukal perasaan bunya.

David merasa kasthan kepada ibumva, dan mencoba
membanty ibunya dengan melakukan pekegaan yang biasa
dikerjakan oleh mendiang ayabmya di rumah. Awalnya, David
melakukannya dengan senang hati karena 1a juga mesasa
kehilangan ayazhnya, fa juga senang berbagi kenangan dengan
tbunya. Namun, kegiatan yang pada awalnya merupakan ke-
senangan kini lelah menjadi ratinitas yang dirasakannya sulit
untuk diubah. la ingin sekali melewatkan lebih hanyak wakiu
untik membina hubungan vang baru @ jalin, tetapi ibunya
berhatap agar ia segera datang jika ditelepon. David hanva
memenihi keinginan ibunva secara pasil, dan hubungan yvang

ia jalin mulai merenggang karena i,
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Dalam masalah ini, Anda memiliki dua pilihan: Anda dapa
memutuskan babwa Anda lebih batk melanjutkan seperti vang
hiasa Anda lakukan, alau Anda akan hereaksi dengan cara
lain. Apa pun keputusan Anda, akan ada konsekuensi yang
harus Anda tangpung, tetapi mengambil keputusan lebih baik
tharipada membiarkan segala sesuatunya bergulir begitu saja
dhan melampiaskan rasa frustrasi Anda kepada orang lsin,

David menyadari bahwa la akan merasa terganggu oleh
ibunva jika hubungan yang ia jalin dipengaruhi cleh tindakan
iburva vang selalu mengandalkannya. Ja juga tak ingin membuat
iburwa merasa tersisih. la ingin memberi tahu ibunya bahwa ia

ticdak bisa lerlalu sering menjenguk ibunya.

TINDAKAN tegas

Jika Anda merasa cemas, gugup, atau merasa bersalah untuk
berkata “Tidak” kepada anmggota keluarga Anda, mulailah
dengan berkata, “Aku merasa tidak nyaman karena harus berkata
|J1:'§;i|1i b:rp:lr&lml.: karena aku tak mau meembuatmu il.!nﬁh-.'...”
aau "Aku mencoba memberanikan dirl untuk mengatakan in,
tetapi aku benar-benar tidak ingin,..” atau “Aku merasa bersalah
mengatakan ini, tetapi aku tidak akan,.."

Jika exeang itu menolak, katakan saja, “Maal, akutidakbisa, "
Anda tidak peru menjelaskan apa pun jika orang itu mencoba
membujuk Anda, ulangi saja kata-kata yang sama. Terkadang,
Anda bahkan harus mengulangiova lima atau enam  kali

sebelum mereka memahami pesan yang ingin Anda sampaikan.
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Setelah mereka yakin bahwa Anda tidak dapat dibujuk, Anda
dapal menawarkan kompromi yang dapal diterima aleh Anda
berdua, “Namun, aku bisa datang setiap Sabtu.”

Tentu saja, arang itu mungkin akan sangat kecewa karena
Anda fidak memenuhi permintaan mereka sehagaimana biasa,
Mereka mungkin akan marah atau bertenghkar dengan Anda,
Ak tetapsi, Anela ticdak bertanggurg jawab atas perikiku meneka
dan Anda tahu bahwa penilaku semacam ilu justru tidak terpuji.
lika Anda mengalah dan memenuhi keinginan mereka, Anda
harus menerima konsekuensinga. David menvadar bahwa
sefama ibunya terus mendominasi kehidupannya, tidak akan

adla peluang bag! hubungan yang fa jalin dengan kekasthnya,

Satlart Bahasa twibub dan intonasi suara Anda, Berkata “Tidak"
tidak berarti bahwa Anda harus bersikap agresii dan bersuara
lantang. Bersikaplah ramah, karena orang itu adalah anggota
keduarga Anda, dan Anda ingin mempertahankan hubungan

baik dengannya.

Baru-bary ini, Tiffany dan Paul membeli apartemen bary
yang mereka tata dengan anggaran terbatas, Kakak perem—
puan Paul sering mengunjungi mereka bersama suaminya,
Jack. Jack adalah seorang pemborang bangunan. fa le-
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bih jarang berkunjung, tetapi ketika berkunjung, ia selalu
mengkritlk sesuatu mengenai dekorasi di apartemen adik
iparya, misainya dengan berkata, “Rak-rak itu takkan ber—
din lama di tempatnya,”

Titfany tidak memaukai komentar Jack, dan merasa cemas jika
Jack akan berkunjung. la tak ingin mengatakan apa pun karena
khawatir akan membuat kakak perempuan Paul marah. Karena
itw, ia hamya bersikap pasif. Paul juga terganggu dengan perilaku
Jack, tetapi ia lebib agresif dan pernah bertengkar dengan Jack
karena hal itu. Sekarang, Paul bereaksi dengan mengunc dir di
kamar ketika kakak ipamya berkunjung sehingga Tiffany harus
menghadapi masalah seorang diri.

Kritik semacam ini lidak memiliki maksud selain menghina
orang lain—atau untuk membuat si penghritik merasa nyaman
Terkadang, orang scperti Jack berpikir babwa mereka hanya
inpljn hprgumu, iliin merasa kecoawa ketila mw%vt.lhm |'|ii|.'|.11-.1
menyakitkannya komentar mereka bagl orang lain. Bagaima-
napun, lack telah melakukan intimidasi, dan tampaknya me-
nikmati fakta bahwa fa dapat dengan mudah membuat adik

ipamya merasa [engkel.
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Cara terbaik untuk menangani omng seperti Jack adalab de-
ngan bersenda guraw. Hal ini sulit dilakukan |ika Anda sedang
marah, tetapi Tiffany dan Paul sebenarmya dapat mempersiap-
kan dirfi untuk menghadapi kunjunganma dan merencanakan
reaksi mereka atas keitik Jack vang ik terelakkan, Mereka
dapat menyusun strategi dan bermaln peran untuk herlatih
menghadapi situasi vang akan mereka hadapi, Hal im akan
terdengar aneh jika Anda belum pernah melakukannya, tetapi
mencoba melontarkan komentar yang lucu, melatih cara An-
da mempertahankan pendapat, bahkan memperlihatkan raut
wajah, dapat menjadi cara vang amat bermanfaat untuk mena

ngani situasi vang kian lidak dapat ditoleransi,

“Cara terbaik untuk menangani orang seperti
Jack adalah dengan bersenda gurau.”

Salah satu cara untuk melakukannya adalah dengan me—
mancing kotik. Jadi, setelah selesal menyusun dekorasi, pa-
sangan ity mungkin akan membukakan pintu bag fack sambil
terfawa dan berkata, “Baiklah, sekarang kami benar benar
memerlukan saran dari scorang pakar: katakan apa saja yang
salah di cini.” Anda harus berhati-hati agar hal itu tidak terdengar
sepierti sindian: sindiran selalu agresit dan merupakan takiik
kegemaran para pelaku intimidas.. Intonas) suara dan sikap
tubuh Anda mungkin tidak sejalan dengan perasaan Anda.
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Untuk menghadapi seorang pelaku intimidasi seperti Jack,
Anda harus sanggup menatapnya, melemaskan kedua bahu,
clan berbicara dengan penub percaya dirl.

Anda dapat mencoba sikap tegas yang negatift—artinya,
Anda menyetujui kritik itu dengan ceria dan tanpa heban, *Ya,
kami memang baru pemula. Kami mungkin akan pindah ramah
setelaby kami mahic” Namun, Anda hars mengatakanmya de-
ngan mantap. |ika Anda mengatakannya dengan ragu-ragu dan
perasaan rendah dini, s pefaku intimidasi akan menang dan
akan terus memancing emosi Anda setiap kali berkunjung,

Niar seorang pelaku intimidasi adalah melukai perasaan
sekaligus menghina korhanmya, tetapi jika komentamya tidak
memberikan hasil vang diinginkanmya, ia akan menyerah. Co-
halah menertawakan komentar semacam itu, dan katakan de-
ngan nada gembira, “Jika kamu tidak bisa mengatakan sesuatu
vang menyenangkan—tidak usah mengatakan apa pun.” Lebih
mucah untuke menerawakan dan mempermainkan searng
pelaku intimidasi bila Anda ditemani oleh seseorang, Jika Anda
memiliki kerabat vang sulit ditangani, cobalah memmta =e-
orang teman untuk mendampingi Anda ketika kerabat Anda itu
berkunjung, dan jelaskan kepada teman Anda tentang rencana
vang sudah Anda siapkan,

Jangan mencoba menenangkan atau berdebat dempan se-
orang pelaku intimidasi. lika Anda bereaksi secara agresif atau
tampak membela diri, mereka akan segera menyadan bahwa
mereka telah menang. Mereka akan terus menggunakan sindir—
an dan komentar vang ajam karena cara il berhasil membuat
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Anda kelabakan. Menghindarinva dengan bersembunyi juga
mempetlibatkan kepada orang seperti Jack bahwa mereka
memang tak terkalabkan. Perllaku Paul merupakan tindakan
pengecut dan tidak akan memecahkan masalah,

Anggota keluarga tak dapat dibaposkan. Anda dapat memilih
untuk menjadi orang berkulit badak sehingga kebal terhadap
komentar-komentar vang menvakitkan, atau Anda harus me-
ngatakan sesuatu tentang hal itlu. Berupaya mengatasi siluasi
semacam ity jauh lebib baik daripada melalus kehidupan Anda
dengan mencoba menenangkan sescorang atau menghindari

perengkaran.

"Berupaya mengatasi situasi semacam itu
jauh lebih baik daripada melalui kehidupan
Anda dengan mencoba menenangkan
seseorang,”

Danna adalah orangtua tunggal dengan satu orang anak.
la bekerja penuh waktu sebagal bidan, komite sekolah,
dan pengurus sebuah partal politik, Ketlka berkunjung ke
rumah orangtuanya, ayahnya berkata bahwa mereka sa-
ngat bangga kepadanya: mereka kagum karena ia mau
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membaktikan dirinya untuk meningkatkan kesejahteraan
orang lain sekaligus menjadi searang ibu yang penuh kasih
sayang dan perhatian,

Karena Donna tidak terhiasa menenima pujian dan ayah-
nya, ia seger menepisnya. la testawa dan mengatakan kepada
avahnya untuk fidak berkata sepert itu karena ia merasa lidak
berbeda dengan orang lain, Melontarkan komentar yang ber—
tujuan mepepis pujian orang lain sering menjadi reakst sese-
orang untuk menutupt rasa malunya, Menolak pujian dapat
menyinggung orang lain sehingga mereka mungkin takkan
mencobanya lag).

Tanggapan yang ideal dalam situasi ini adalah: "Terima kasih
karena telah mengatakan hal il kepada sava. Anda membua

sadya merasa senang,”

lerimalah pujian dengan senyuman, bukan dengar menger-
nyitkan dahi. Tedak perlu menyangkal, betapa pun Anda merasa

malu mendengarnya—ucapkan saja terima kasih.
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Matalie memiliki searang putri berusia 12 tahun. Namanya
Rosie. Natalle sering diintimidasi ketika masih kanak-kanak,
dan masth memendam perasaan rendah dir. la cemas
bahwa Rosie akan memiliki perasaan yang sama sehingga |3
selalu memujinya. Baru-baru ini, |a memperhatikan bahwa
halini tampaknya membuat Rosie merasa jengkel. Walaupun
Rosie peka terhadap kritik, ia juga tak mengindahkan pujian-
pujian dari ibunya, '

Kehanyakan orangtua menginginkan anak-anakmya mera-
sa nyaman dengan din mereka sendin. Para oranglua tahu
babwa pujian akan mememangati mereka untuk lebih ber—
prestass, Namun, mengobral pupan dan sanjungan memilik
konsekuensi yang tidak menguntungkan, Terkadang, orangiua
memufi anaknva agar mereka berprestasi dalam bidang vang
diinginkan orangtua. Hal ini dapat membuat anak mengira
b i memiliki bakat dalam bidang yang sebenarmya kurang
i kuasal,

Rosie lebih memperhatikan kntik vang ia dengar danpada
pujian ibunya karena sebuah kritik biasamya lebih spesifik—
“Kamu lidak memegang biolamu dengan benar® alau “Tulisan
tanganmu tidak rapi®—sedangkan pujian yang diterimanya
harmya “iu-itu saja”™ dan tidak spesiiik,
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Pujian yang bersifat umum kurang bermakna, Tidak mengapa
jika Anda memberi lahu sesecrang bahwa Karya alau penam-
pilannya sangat bapus, tetapi akan lebih balk jika Anda memilih
hal spesifik yang memancing kekaguman Anda. *Saya suka cara
Anda membuat lirik puisinya berirama tanpa terdengar begitu
jelas” jauh lebih balk danipada “Puisinya bagus.”

Hal vang sama juga bedaku bagi orang dewasa, Dalam
contoh sebelumnya, pujian dan avah Donna memang tulus dan
spesifik. Pujian sepertl inilah yang patut dilontarkan, dibargal,
dan dikenang,

Orang sering lupa memuji angeota keluarga mereka sendiri.
keakraban seakan-akan membuat ucapan terima kasih dan
pujian menjadi tidak relevan. Memberikan pujian vang wlus
dlan spesifik merupakan cara vang baik untuk membina kehar-

monisan keluarga sekaligus memupuk harga din,

*  Seflap kall Anda mengahalkan perasaan Anda, Anda
sebenarnya hanya menimbunnya untuk waktu yang
Lain.
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Sebagian besar angoda keluarga Anda akan menjadi
bagian dari kehidupan Anda seumur hidup. Jadi,
bersikap tegas biasanya lebih haik danpada melalui
kehidupan Anda dengan menghindari pertengkaran.

Temtu saja, tidak acda yang menjamin bahwa upaya
Anda akan berhasil —Anda mungkin tik dapat meng
ubiah perifiaku orang Liin, teapi Anda dapat mengubah
penlaku Anda sendiri.

Namun, Anda akan melihat bahwa dengan mengubah
perilaku Anda, anggola keluarga vang lain akan me-
nunjukkan reaksi yang berbeda terhadap Anda. Jika
Anda berani membela din, orang lain tidak akan me-

nyepelekan Anda,
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“Bukan teman Anda jika ia meminta Anda
untuk berdiam diri atau menyangkal hak Anda
untuk berkembang.”

— Alice Walker —






Bersikap Tegas Terhadap
Teman

Berapa nilal kuis Anda dalam hal ketegasan terhadap leman-
teman! Anda mungkin memiliki teman-leman yang menye-
nangkan, mendukung Anda dan memperdakukan Anda dalam
kexludukan yang setara, Merska mungkin tak pernah menim
bulkan masalah bagi Anda. Namun, bersikap tegas tedhadap
ternan-teman dapat pula menjadi hal vang sulit dan rumit se-
perti ketika berurusan dengan anggota keluarga Anda

Kita menduga bahwa kita dapal menjach “dini sendin” ber-
sama teman-teman kita, tetapi terkadang, kita merasa harus me
matinkan peran yang tidak kita sukai kelika berurusan dengan
mereka. Hal ini kerapkali berarti babwa perilaku kita 1elah
terbentuk dengan pola tertentu vang perlu kita ubah,

Dalam bab ini, kita akan menyimak beragam situasi vang

mungkin terjadi dalam hubungan Anda dengan teman-eman



Anda, dan menyarankan sejumlah cara yang tegas dalam ber-

UrLsan drr!g.,—:n rl'lf'ﬂ"kr].

Berkata “Tidak™

Deborah sudah bertetangga dengan Sharazard selama
bertahun-tahun. Anak-anak Deborah sudah barkuliah dan
tinggal jaub dari rumahnya, tetagl putra Sharazard masih
kel dan memiliki kebutuhan khusus. Sharazard mengetuk
pintu Debarah dan memintanya untuk men|ags anak Sha—
razard pada Sabtu mendatang karena suami Sharazard telah
mengatur jadwal untuk pergl bersama Sharazard dalam
rangka merzvakan ulang tahun pernikahan mereka yang ke-
20

Sebenamya, Deborah sangat ingin menghadin reuni
sekolahnye yang kebetulan jatuh pada malam yang sama.
la mencoba berkata tidak, tetapi Sharazard menangis, lalu
berkata bahwa pengasuh bayinya sakit, dan ia sulit mene—
mukan orang lain karena putranya memilikl kebutuhan
khusus. la mengngatkan Deborah bahwa mereka sudah
berteman sejak lama, dan menurut pengakuannya, putranya
sangal menyukal Deborah, Akhirnya, Deborah setuju untuk
menjaga putra Sharazard.

Dipatkah Andda membayangkan rogksi Andat Ini adalah

latihan peran parg kami HI.JHﬂh..I.rI dalam |H-|.+.I||1.1r| nituk ber-
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sikap tegas. Kebanvakan siswa berkata bahwa mereka akan
mengalah dan menjaga putra tetangganya, Ketika mereka di-
minta untuk berkata “Tidak" dalam simulasi peran pun, bebe-
rapa orang masih tak berdaya di hadapan rekan mereka yang
pandai membujuk hingga mereka akhirnya berkata “Ya" Kita
terbiasa untuk menomorduakan keinginan kita karena kita
ingin menjadi orang yang berguna dan disukai oleh orng lain

Menyelujui pendapat seseorang memang selalu lebih mu-
dah danpada bersikap tegas terhadapnya. Berkata “Ya”™ telah
menjadi sehuah kebiasaan, Wulah yang diharapkan orang
lain dar Anda. Jika Anda mencoba berkata "Tidak®, mercka
marah dan mencoba membujuk Anda dengan segala cara agar
Anda berubah pikiran; mungkin dengan marah, menarik ¢iri,
menangis, atau mengingatkan utang budi Anda kepada mereka.

“Berkata “Ya’ telah menjadi kebiasaan.,
Itulah yang diharapkan orang lain dari Anda.”

Chang yang meminta merasa berhak untuk berbuat demikian
karena Anida adalah temannya—dan memang benar demikian—
tetap Anda juga berhak untuk berkata “Tidak®. Tentu saja, Anda
berhak untuk memberikan tanggapan apa pun atas permintaan
orang lain. Dalam kehidupan, kita sering melakukan hal-hal
yang sebenamya tidak ingin kita lakukan supaya kita terlibat
haik: hr—-f.-.rk;qp T s bukan berartl tdak baik, MNarmun, jika
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Anda merasa selalu berkata *Ya", padahal Anda lehih suka
berkata “Tidak”; dan Anda merasa bahwa omng lain sering
memanfaatkan Anda, sudab tiba saal bagi Anda untuk belajar
berkata “Tidak”.

Jika seorang teman meminta bantuan, dan tidak ada alasan un-
tuk tidak membantunya, tidak ada masalah. Kita akan merasa
nyaman hila kita melakukan sesuatu bag: orang kain, dan dalam
persahabatan yang baik, hal ini bersifat timbal-balik. Begitu pu-
la fika pikiran pertama yang singgah dalam benak Anda adalah
“Tidak. Saya benar-benar tidak mau melakukan itu®, katakan
saja, "Maal, saya tidak hisa.” Anda tidak perlumemberikan pen-
jelasan,

Namun, keputusan yang harus Anda ambil biasanya bu-
kanlah pernyataan “Ya* atau "Tidak sama sekali®; Deborah da-
pat menjaga bayi—tetapi 1a febih suka melakukan vang lain.
Jika orang yvang Anda hadapi sudah terhiasa mendesak Anda,
mereka lakkan menyerah tanpa perlawanan. Mereka mungkin
akan menanvakan alasan vang membuat Anda menolak per-
mirlaan mereka, fangan membed ahu mereha pada saat ik
Apa pun alasan Anda, mereka akan berusaha mematahkanmya,
dan Anda harya akan terjiebak dalam perdebatan.

ladi, jika seseorang mencoba membujuk Anda, ulangi saja
ungleapan yang pertama Anda gunakan: “Maad, kali ini, saya
tidak hisa membantu” Terkadang, Anda peru mengulangi
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pcapan it empat atau lima kali sebelum mereka menangkap
pesan Anda, lalu menyerah,

lika Anda diminta untuk melakukan sesuatu, dan pikiran
yang pertama kali terlintas dalam benak Anda adalah *Saya
hisa melakukannya, tetapi sayva lehib suka,..,” mintalah waktu
umtuk memikidkannyva, Teckadang, Anda hanya memerlukan
beberapa menit, Sekalipun Anda sedang ditelepon, Anda dapat
menelepon mereka kembali beberapa wakiu sesudahnya, Jadi,
Deborah sebenamya dapat berkata, “Bisakah kamu memberi
sava waktu untuk memikirkanmya? Sava akan memberi 1ahu
kamu sare ind."

lika Anda tergelincir kembali pada kebiasaan lama sehingga
telanjur berkata “Ya®, tefapi kemudian Anda. menyesali din
karena Anda sebenamya ingin berkata “Tidak”, katakan bahwa
Anda telah berubah pikiran. Katakan saja, “Maaf, saya berubah
pikiran, dan saya tidak bisa..” Memang sulit untuk menarik
kembali ueapan Anda setelab berkata “Ya", tetapi orang yang
tegas tahu bahwa berubah pikiran merupakan hal vang wajar—
itu lidak menjadikan Anda orang jahat.

langan lupa memeriksa bahasa tubuh Anda, Jangan menatap
ke hawah atau menggeser kaki dan tangan Anda dengan gugup,
Katakan dengan jelas dan dengan nada yang menyenangkan.
Mungkin akan ada air mata, telapi Anda dapat menghibiir
mereka tanpa membuat diri Anda dimantaatkan, Terkadang,
akan febih baik jika Anda berkata, “Aku telah memikirkannva,
tetapi...” Dengan demikian, mereka akan tahu bahwa mercka
takban dapat membujuk Anda untuk berubah pikiran. Setelah
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mereka menerima bahwa Anda tidak akan mengalah, Anda
dapal menyarankan kompromi: *Saya bisa menjaganya pada
Jumat malam jika kamu bisa mengubab jadwal acaramu”
Orang selalu merasa enggan menerima ide baru, dan mereka
mungkin akan marah ketika Anda tidak setuju. Katakan saja,

“Pikirkan saja dahulu, Hanya itu yang bisa saya bantw,”

Putuskan bahwa dalam beberapa minggu ke depan, kapan
pun Anda merasa Ingin berkata “¥a" terhadap sesuatu yang
masih Anda ragukan, berhentilah dahulu, Periksalah tujuan
Anda, dan putuskan apaksh Anda mengatakannya hanya
karena takut akan dibencl orang lain? lika ya, beranikan
diri Anda urtuk berkata "Tidak™ atau Anda dapat meminta
wakiu untuk memikirkannya, Perhatikan cara-cara yang
mereka gunakan 'urrtui:- membujuk Anda. Anda perlu
berlatih agar terbiasa menghadapi cara-cara semacam itu,
Namun pada akhirnya, Anda akan tahu bahwa Anda tidak
lagi diperlakukan sebagal keset kakl, tetapi lebih dihargai
sebagai teman.

Dalam situasi sulit (yang mungkin lelah menggangeu Anda
selama ini), LByl terbiik yang dhapat Anda lakukan adalah
meminta orang lain bermain peran dengan Anda. Jadi, jika

seseorang selalu meminta bantuan Anda, dan ketika Anda ingin



berkata *“Tidak”, Anda pada akhirnya selalu menjawab *¥a",
minlalah seseorang berperan sebagai orang itu, dan berlatihlah
untuk hediata “Tidak, maaf, saya lidak bisa" Bermain peran
aclalah teknik yang berguna dalam sehagian besar situasi yang
tedah kami jabarkan dalam buku ini. Jika Anda tidak dapat me-
minta bantuan orang lain, beratihlah dengan bayangan Anda
e Cenmin

Sejumlah orang merasa lebith mudah untuk herkata “Tidak"
di telepon. Cobalah berlatih dengan penclepon yang keras
kepala. Katakan kepadanya, "Tidak, terima kasih. Saya tidak
tertarik,” dengan suara vang tenang, lalu matikan telepon Anda

sebielum mereka marah-marah kepada Anda,

Ingattah

Melakukan sesuatu yang tidak ingin Anda lakukan mungkin
herhasil menyenangkan hati seseorang, tetapi mesimbun msa
jenghkel di dalam hati Anda schingga pada akhirrya akan mem
hawa pengaruh negatil yang tak terelakkan bagl persahabatan
Anda.

Danny dan Tom telah berteman sejak mereka berkuliah,
Kini, usia mereka sudah lebih dari 30 tahun. Sesekali, me—
reka bertemu untuk bermain biliar dan pergi ke pusat ke—
bugaran. Walaupun mereks memiliki pekerjaan dengan gaji
yang hamplr sama, Tom kian menyadari betapa sering fa
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mentraktic Daney. Baru-baru i, Danny mulai meminjam
uang, tetap! Tom enggan mengungkapkan hal itu kepadanya
karena ia tidak ingin merusak persahabatan mereka.

T tahu bahwa Danmy agak pelit, tetapi belakangan ini, ia
mulai menabung untuk membeli sebhuah apanemen. Namun,
Tom tidak suka bila Danny mengajak mereka beremu tanpa
membawa uang. Sejauh ini, Danny hamva meminjam uang
sekadamya, dan Tom beranpgapan babwa persahabatannya
tidak sepantasnya rusak hanya karena 10 dolar. Tom mencoba
herkelakar 1emang itu ketika tiba giliran Danny untuk mem-—
belikan minuman, tetapi tampakoya Danny tidak menyadan
sindiran ihu.

Masalah kevangan memang sering menimbulkan masalah
dalam lingkungan keluarga dan sahabat. Masalah ini terpolong
pedca sehingga orang tak suka  membicarakanna; - mereka
tak ingin dianggap pelit. Tom kini mulai memperhatikan
pertlaku Danny setiap kali mercka bertemu, dan hal it mula
berpengaruh pada tingkah lakurya terhadap Danny. Bukannya
menangani masalah i, @ malah mulai mencari- can dalib
untuk tidak menemui Danny,

Tom berlaku pasil dan berisiko kehilangan seorang teman
karena ia tidak tahu cara mengungkapkan hal yang ada dalam
pikirannya. Memberi kritik dapat menunjukkan bahwa Anda
menghargai sehuah hubungan—tetapi Anda perlu memastikan
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bahwa kritik ity bersifal membangun, bukan sekadar hinaan

untuk menjadikan Anda merasa lebih lega.

“Memberi kritik dapat menunjukkan bahwa
Anda menghargai sebuah hubungan.”

Pertama-tama, Anda harus memutuskan masalah spesifik yang
ingin Anda kritik dan cam vang akan Anda punakan untuk
menyarmpaikannya, Hal ini memerlukan pemikiran yang saksa-
ma karena risikonya cukup besar (dalam contoh ini adalah
persahabatan vang telah berlangsung lamaj, dan bukan hanva
persoalan harga dini. Ada baiknya, Anda mengungkapkan betapa
UL ataw kl'l.'l"l."n"ﬂ tirﬂ'l.'il [Tl sabaIry A!HI:! 1I'.r|1'.'II'IH_ |.1-l'.I'I"IIJ'|I.'uIF.].'II'I.
i, Jika Anda kesulilan mengungkapkannya, cara yang paling
batk munglin adalah mengawali pernyataan Anda dengan
peringatan: “Sudah sejak lama, aku ingin mengatakan hal ini
kepadamu, 1etapl aku selalu merasa khawatin,” atau "Aku hidak
ingin masalah in) mengganggu persahabatan kita, tetap...”
Katakan sesuatu yang positil, misalma “Kita 'kan teman
barma...” atau “Aku suka sekali,.." lalu katakan apa sebenar—
mya yang mengganggu Anda, Ingatlah untuk tidak menvama-
ratakan—perilakunwalah yang Anda kritik, bukan orangnya,
lack, daripada berkata, “Kamu pelit sekali,” Tom dapat ber-
kata, *Sepettimya, aku membayar lebih banyak daripada ba-
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gianku akhir-akhir ini” Laly, beri oang lain peluang untuk
menanggapi. Jangan terkejul jika mereka membela diri dan
menyangkalnya.  Kebamvakan orang tidak mudah menenma
kritik, dan justru alan terasa tidak biasa dan mengherankan jika
mereka menjawab, “Kamu benar—aku akan berubah mulai
sekarang” Kemungkinan besar, mereka akan berkata: "l 1i-
dhak benar. Minggu lalu, aku baru saja membelikan kamu,*
Cobalah untuk tidak terlibal pertengkaran pada tahap ini. Anda
telah mengatakan hal vang ingin Anda katakan, dan lawan
hicara Ancla telah mendengarnya. Berhent! dan dengarkan saja
langgapannya.

lika Anda mudah terpancing untuk bersikap agresif, cobalah
chaduk sebelum menyampaikan keitik tersebut, dan kendalikan
intonasi suara Anda agar terdengar tenang dan percaya diri.
Jika Anda cenderung bersikap pasif, tetaplah berdiri, tegakkan
kepala, tataplah lawan bicara Anda, dan bicaralah dengan je-
las serta penub percaya din. Mereka mungkin akan marah,
jengkel, atau mendendam, tetapi hal i tidak berarti babwa
Anda telah berbual salah karena mengknitk orang tersebut.
Anda tidak dapat mengendalikan reaksl orang lain, tetapd Anda
dapat mengendalikan diri agar tidak tampak membeda diri atau
agresif. Hal ini akan terasa sangat melelahkan jika Anda tidak
terhiasa bersikap tegas, tetapl akan terasa lebil mudah setelah
Anda banvak berlatih.

Terakhir, cobalah menutup pembicaraan dengan intonasi
suara yang lebih ringan dan positil, “Aku merasa lega setelah
membicarakan hal ini denganmu,” atau "Nah, bagaimana kalau
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kamu traktir aku? Kamu masib berutang 10 dolar, bukan?”
lika Anda telah merencanakan hal ini jauh sebelumnya, me-
wujudkannya mungkin akan lerasa sulit. Akan tetapl apa pun
hasilnya, Anda akan merasa lega dan gembim karena telah
mengutarakan i hati Anda dengan tegas.

Menyampaikan pendapal tidak menjamin keberhasilan Anda,
Mengekspresikan diri dengan tegas tidak berarti orang lain akan
berubah, tetapi hal itu berani Anda tidak perlu lagh merasa takut,

Marl kita simak studi kasus dar sudut pandang Danmy, Se-
tahu Danny, ia hanya pergi bermain biliar bersama seorang
teman lama, kemudian tiba-tiba ditudub pelit. la mungkin
merasa bahwa orang vang “berhati-hati dengan uang” sering
memandang orang vang bermurah hati sebagal pemboros atau
“tukang pamer”. Karena Tom selalu datang lebih dahulu di bar,
Danny menerima saja apabila ditrakiir, Tom memang selalu
bemnurah hall sefak dahulu, dan tidak ada alasan bagl Danny
untuk berubah karena Tom tak pernah meminta hal iu selain
dengan sepenggal kelakar yang tidak jelas.
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lika Anda menerima kritik dari terman Anda, tariklab napas
dalam-dalam, lalu dengarkan ia dengan saksama—aorang lain
pun memerlukan keberanian untuk memberitahukan isi hati-
mya kepada Anda. Jika orang fu adalab teman baik Anda,
Anda schaiknya percaya babwa komentarmya akan bermaniaat
bagt Anda atau bagi hubungan Anda dengannya. Jangan lekas
membela diri, dan cobalah membuka pikian Anda, Pikirkan
jikalau ada orang yang pernah berbuat serupa terhadap Anda.

Ucapkan kembali keitik itu supaya Anda yakin bahwa Anda
telah memahami maksud orang it dengan topat. Jadi dalam
kasus ini, Danny mungkin berkata, "Kamu mau berkata babwa
kamu yarg selalu mentraktirku?" Tom mungkin akan menjawab,
“Tidak. aku hanya berkata bahwa tampaknya aku sering
membayar lebib daripada bagiankw.” Setelah Anda memahami
maksud si pengkritlk, pertimbangkan apakab kritik it benar
ataukah ticak.

Tolaklah godaan untuk menyangkal dan membenarkan
perilaku Anda, Hal itu dapat menvusul—pada saat ini, Anda
harya perlu menerma atau menolak keitik tw. Jika Anda merasa
bahwa hal itu benar, katakan saja, "Ya, kamu memang lebib
sering membayvar daripada ako” Setelah Anda mengakuiny,
silakan membeda diri jilka Anda mau, "Aku tidak mengira babwa
hal ity akan menjadi masalah, Kukira, kamutidak berkeberatan,”
atau barangkali, “Maat, aku sedang dilanda masalah keuangan
saat ini, tetapi aku tidak ingin memberitahukannya kepadamu.”
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Katakan apa yang ingin Anda lakukan untuk menindaklanjuti
kritik tersebut. “Aku berjanji akan membayar bagianku mulai
saal inl,” atau mintalah bantuan: *Tolong ingatkan aku jika aku
lupa.” Jika Anda masih merasa sulit untuk berubah iatau Anda
tickak siap wntuk i), katakan saja, "Aku masth harus banyak
berhemat, Kukira, aku belum bisa berubah seperi yang kamu
inginkan.” lulah saat bagi orang lain untuk memutuskan hal
vang akan dilakukannya sebagai reaksi atas 1anggapan Anda.

lika Anda menganggap kritik it tidak benar, katakan de-
mikian—dengan cara yang fidak agresif, "It tidak benar,
Aku tidak...” lika Anda merasa ragu-ragu, mintalah memka
mengulanginya, "RBisa kamu katakan lagif® (Teknik ini sering
mermbual infonasi suara mercka lebih rendah danpada ketika
berkata sebelumnya). Jika hanya sebagian yang benar, sepakati,
tetapi tambahkan pula hal yang Anda anggap perlu dikoreksi:
“Aku memang jarang sampai lebih dabuly di bar, tetapi aku
pun terkadang membavar sendirl.” Berhati-hatilah agar infonasi
stkara Anda ketika membela din tidak terdengar agresif—jagalah
agar intonasi suara Anda tetap rendah dan raut muka Anda tetap
tenang (tidak tersenvum pun tidak mengapal,

Ingatiah

Jika Anda merasa bahwa kritik it tidak ]ulﬂh, vohalah kembali-
kan krittk iy deagan mengucapkan kata-kata serupa kepada
orang yang mengkritik Anda. Memang anch, tetapi orang ter-
kaclang menudubkan kelemahannya kepada orang lain.
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Memberi dan menerima pujian

“Perkenalan vang diawali dengan pujian
akan berkembang menjadi persahabatan
yang langgeng

— Oscar Wilde —

Deborah pergi ke reuni sekolahnya, dan bertermu dengan dua
orang eman lamanya. Mereka mulal menggunjing babwa ia
terlihat kurus sejak mereka melihatmya terakhie kali. Seorang
teman mengagumi gaun yang dikenakannya; kata temannya,
wama itu cocok sekali dengan Deborh, Deborah langsung
berkata bahwa mereka terlihat caniik, gaunnya adalab gaun
murahan, dan ia berniat untuk mengurangi bobot badannya
letriby banyak lagl.

Pernahkah Anda bereaksi seperi ind ketika seseorang memugi
Andat Bagaimanapun perasaan Anda terhadap dirl sendir,
apakah Anda memiliki kecenderungan uniuk meremehkan dini
sendiri sekaligus mengesampingkan pujian orang lain?

"Apakah Anda memiliki kecenderungan untuk
meremehkan diri sendir sekaligus mengesampingkan

pujian orang laind®

“Sudah lama”

Kapan pun Anda menanggapi pujian orang lain dengan meren-

dahkan diri sendini, Anda sebenarmya tidak menghormati me-
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reka. Bagi beberapa orang, memberikan pujian bukanlah hal
yvang mudah, dan pujian itu merupakan tanda kemurahan hati
mereka. Dengan membantah pujian tersebut, Anda seolah-olah
melemparkan kembali kebaikan mereka terhadap Anda.
Dengan berkata, “Kamu pikic bepitu?® atau “Pacahal, ini
gaun lama” (padahal yang sebenamya fama adafab waktu
yarg Ands habiskan untuk berdandan), Anda wlih besikap
ticdak jujur dan menganggap rendah selera 1eman Anda karena
menyukai sesuatu yang “sudah lama®. Pujian memang sering
harmya dimanfaatkan sebagai pemecah kekakuan ketika her-
temu teman fama, dan hal it tidak menjadi masalah, wtapi
pujian yang diterima Debosah memang spesifik. yaitu tentang,

pakaiannya,

TINDAKAN tegas

Tanggapan terbaik atas sebuah pujian adalah menampakkan
ekspresi senang dan berkata “Tenima kasih.” Sebenarmya, De-
borah dapat berkata, “Terima kasih banyak, Aku memang baru
memakainya kali inl, dan aku semang karena kalian juga me-
myuikainya.”

lika Anda benar-benar ingin memuji (bukan hamya unluk
berbasa-hasi), lebih haik tidak membalas pujian segera setelah
Anda menerimanya, Tanggapan Deborah, “Kalian pun terlihat
cantik,” hampir pasti merupakan reaksi spontan setelah men-
dengar pujian babwa penampilanmya mengesankan—dan ia
munghin akan dianggap tidak sopan jika tidak bereaksi seperti
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itu—telapi jika ditinjau dari tujuan memberikan apresiasi, pu-
jian seperti itu tidak memiliki arli. Sebaiknya, tunggulah ke-
sempatan vang tepal untuk melontarkan pujian spesifik sebab
jika Anda mengatakannya secara spontan, reaksi Anda memuji
mereka sealah-alah hanva karena Anda baru saja dipuji.

Ketika menanggapd sebuah pujian, Anda dapat mengatakan
sesuatu seperti “Terima kasth barak. Hard ini akan lerasa
menyenangkan bagi sava setelah mendengar Anda berkata
demikian.” atau “Terima kasih telah memberi tahu sava, Anda
membuat saya merasa lebih percava dir” Tanggapan sepert| ini
akan membuat orang lain juga merasa senang schingga tercipta
sudsana pesitil yang mampu menyemangati Anda,

Mulai sekarang, perhatikan reaksi spontan Amda bilanana
mendapal pujian. Jangan lupa tersenyum dan menampakkan
rasa senang. Perhatikan pula reaksi orang lain terhadap pujian.

Anda akan terheran-heran melibat betapa seringnva orang
menisa risi ketika dipuji hingga mereka seger menyanghkalnya,
lika orang vang Anda puji hanya berkata, “Oh, itu bukan apa-
apa,” memang tidak apa-apa. Anda tidak dapat mengatur
tanggapan orang lain—Anda hanva dapat mengubah perilaku

Anda sendiri

Ingatiah

Berikan pujian atas perkataan dan perbuatan leman-teman
Anda—bukan hanva atas penampilan mereka. Pikirkan dan
katakan hal-hal vang Anda senangi pada diri mereka.
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Ringkasan

¢ Teman-eman yang bersikap tegas dapal mengung-
kapkan isi pikiran mereka lanpa merasa lakul akan
terjadinya pertengharan.

*  Mercka mungkin berselisth secara wajar, tetapl mam-
pu berunding dan berkampromi.

*  Mereka saling membantu karena mereka ingin mela-
kukan hal itu—bukan karena mereka ingin disukai,

*  Mereka tahu bahwa jika permintaan mereka ditolak,
hal it tidak berarti bahwa teman mereka tidak me-
nyukai mereka lagi,

¢ Persahabatan yang baik bersifat setara, dan hamya
orang-orang vang selaralah vang mampu saling mem-
ben dan menerima kritik

*  Jika Anda bersikap tegas, Anda mampu memberi tahu
teman-teman Anda lentang hal-hal yang Anda sukai
dan kagumi pada dirl mereka sekaligus menerima
ungrapan yang sama dari meveka.

s Bersikap tegas terhadap teman mungkin akan lerasa
sulit karena Anda (dan mereka) telah teshiasa dengan
peran vang telah Anda berdua mainkan dalam per-

sahabatan ity selama i

LL L]
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“Kakek saya pernah memberi tahu saya bahwa ada
dua jenis orang di dunia: orang-orang yang melakukan
pekerjaan dan OFANG-Ofang yang menerima pujian. la
berpesan, ‘Cobalah menjadi orang dalam kelompok
pertama: persaingan di sana jauh lebih sedikit'

— Indira Gandhi —






Bersikap Tegas di Tempat
Kerija

anvak orang merasa bahwa bersikap tegas di tempat kerja
B|-1u|'| lebih sulit daripada bersikap tegas terhadap teman
atau anggrota keluarga, Anda mengenal sebagian besar anggota
keluarga Anda seumur hidup, Anda juga telah mengenal teman-
teman Anda dengan baik karena Anda menvukal mereka dan
mereka menyukal Anda. Namun, lain halmya dengan rekan
kerja Anda. Mereka hanyalah orang-orang vang harus Anda
pelajart supaya dapat rukun dergan mereka selama jam kerja,
D samping fakta ini, Anda harus menyesuaikan dini dengan
hierarki oi tempat kerja—lempal ketika atasan berwenang
memeriniah bawahan. Semua ity memberi Anda resep bagi

timbulnya rasa frustrasi, iri hati, dan konflik.
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lika Anda telah menemui pekerjaan yang sesuai dengan
bakat dan kemampuan Anda, svaral utama untuk merasa puas di
tempat kerja adalah merasa dipercaya, dihargal, dan didukung.
Tanpa ketiga hal i, rasa tidak puas dan konflik akan mudah
timbul. Dalam hab ini, kita akan mempelajar car mengkritik
kolega Anda, menerima keitik dan pujran dir mereka, meminta
kenaikan gaji atau jabatan, dan mengatakan “Tidak" atas

tuntutan yang tidak adil.

“Kritik adalah sesuatu vang mudah kita hindari
dengan tidak mengatakan apa pun, tdak melakukan

apa pun, dan tidak menjadi apa pun.”
— Aristoteles —

Petar dan Ann bekerja di sebuah perusahaan yang bergerak
di bidang jasa pelatihan, Karena dianggap dapat bekerja sa—
ma dengan baik, baru-baru ini, mereka diberi proyek untuk
menyelenggarakan sebuah kursus pendek. Ann bekerja
keras sepanjang akhir pekan untuk menylapkan presentasl,
Ann kemudian menerangkannya kepada Peter agar mereka
dapat menyajikan presentasi itu bersama-sama.

Presentasi mereka diterima dengan balk, tetapi Peter
tidak mengucapkan terima kasih kepada Ann. Peter merasa
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bersalzh karena tidsk turut membantu menyiapkan mater|
presentasi itu, Lisai presentasi, ia hanva berkata, "Saya pikir,
semua berjalan mulus sesual dengan harapan. Kita tinggal
menunggu dan melihat apakah mereka akan menerima
ide-ide kita.," Ann merasa jengkel, letapi tidak berkata apa
pun. la merasa engke| terhadap orang lain di kanter dan
melontarkan komentar-komentar tajam jlka Peter berbicara
kepadanya.

Ann adalah orang vang ambisius: la bekerja keras dan
menikmati pekerjaannya. la sering membawa pexerjaannya ke
rumah dan bekerja lembur pada akhir pekan. la tidak dapat
memahami jika orang lain tidak memberinya spresiasi atas
kerja kerasnya. Walaupun Peter adalah pria yang menawan hat
dan Ann menikmati kebersamaan mereka, akhirakhir ini, Ann
mirasi sulit bekerga sama denganmyt. 1a juga mermsa bahwa
Peder ticak melakukan wgas yang menjadi bagiannya.

Ann memberi tahu beberapa orang koleganya babwa Peter
acalah pemalas, dan babwa selurub presentasi itu dibuat oleh
Ann. Ann enggan untuk berbicard dengan Peter tentang hal
itw karena ia tidak ingin merusak persahabatannya dengan Pe—
ter atau menimbulkan suasana yang tdak menyvenangkan di
kantor. la hanya melakukan sesuatu vang juga dilzkukan oleh
baryak orang untuk menghindari konfrontasi—menggunjing,
dan melontarkan sindiran tajam setiap kali Peter berbicara de-
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Perlakukan orang lain dengan hormat

Anda beshak untuk meminta perubahan dalam perilaku sese-
orang jika hal itu membual Ancla merasa jengkel. Namun, Anda
masih dapat memperlakukan orang lain dengan hormat kendati
Anda ingin mengkritiknya. Membicarakan aib orang lain tanpa
sepengetahuannya merupakan perbuatan tidak ferhormat: it
merupakan sikap pengecut dan tidak fegas. Setiap masalah
vang Anda coba abaikan dan lupakan akan membabavakan
hubungan Anda dan—hiasanya—akan muncul ke permukaan
padla suatu saal

“Membicarakan aib orang lain tanpa
sepengetahuannya merupakan perbuatan
tidak terhormat.”

TINDAKAN tegas

Situasi ini mungkin akan terhindarkan jika Ann mau berdskus
secara jujur dan terus terang dengan Peter sejak awal. Anp
dapat memberikan intormasi yang diketabuinya kepada Petes,
dan bertanya kepadanva bifamana fa punya waktu untuk me
ngerakan provek o bersama Ann, Seandainya hal o nidak
dapal difakukan, Ann dapal meminta Peter menjelaskan hal-
hal yang dapat ia lakukan untuk membantu. Ann dapat berkata,
“Ketika kita bekerja sama dalam provek sebelumnya, sava me-
rasa balwa Anda... Kall inl, saya lebih suka seanchima kita
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memperjelasnya sebelum kita memulai. Apa vang sudah Anda
persiapkan?™ Perlanyaan ini perlu disampaikan dengan sikap
yang tegas—bukan agresif.

Jika Ann tidak mengatakan apa pun kepada Peter, situasi
semacam itu mungkin akan terjadi lagi, Lebib baik untuk me-
ngatasi masalab dengan segera sebelum masalah it berkem:
barg hingga tak terkencali. Kumpulian semua bukti sebelum
Anda mengkritik seseorang sehingga Anda vakin bahwa kritik
Anda dapat dibenarkan. Jika Anda masih mendonghkol selama
beberapa saal, rencanakan hal-hal vang akan Anda katakan
supaya terhindar dari kesalahan.

Selanjutnya, piliblah wakiu dan tempat vang tepat. Sungguh
ticdak myaman jika Ancla dikritik oh hadapan orang lain, dan hal
it hiasanya hanya akan memunculkan reaksi pembelaan diri
atau amarah. Jika Anda memilih tempat vang lebih pribadi, Anda
bebih berpeluang untuk mendapatkan tanggapan yang jujur.
Pikirkan cara agar orang yvang, akan Anda kritik tidak mensis)
terlalu terfekan, misalnya dengan mencarl tlempat yang lebih
pribach dan mungkin mengawali dengan berkata bahwa mercka
takkan menyukal hal yang akan Anda katakan. Bayangkan jika
Anda berada di posisi mereka, dan pikirkan bagaimana Anda
ingin diperlakukan.

Perbatikan  bahasa  wbubh Andi—jangan  berdin terlalu
dekat atau teelalu jauh. Pastikan ekspresi Anda tetap santai
dan bersahabat—jangan menampilkan kesan sinis. Bicaralah
depgan jelas dan pastikan intonasi suara Anda tidak terkesan
memohon ataupun menyindir. Tariklah napas  dalam- dalam
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untuk menenangkan diri Anda sebelum melakukan pembicaraan
vang mungkin akan cukup sulit i,

Jlka Anda anggap perlu, katakan terlebih dahuly kepada
mereka bahwa Anda tidak ingin membuat mereka jengkel. “Saya
khawatir hila kata-kata saya...” langan lupa untuk mengatakan
sesuaty yang positif, lalu negatil, kemudian mengakhirinyga
dengan sesuatu vang positil Lagh. Jadi, Ann dapat berkata,
“Anda pasti tahu bahwa saya sangal menghargai persahabatan
kita, tetapi saya merasa harus berkata bahwa partisipasi Anda
clalam provek ini.." Jangan lupa mengkritik perilakurya, bukan
orangnya (jadi, jangan menggunakan kata “malas” ataw “tidak
dapal diandalkan”i. Setelah Anda menyampaikan sebuah kritik,
jangan menambahinya dengan celaan, Terkadang, orang vang
mengkritik  tergelincir dalam perilaky intimidasi: menikmati
posisi berkuasa, dan ingin menggunakannya untuk menekan
orang lain secara berlebihan,

Betilah mereka pelusng untuk memberilan tanggapan,
dan jangan berharap bahwa mereka akan twnduk begitu saja—
kebanyakan orang bereaksi tidak baik terhadap kritik sekalipun
kritik itu bemar. Anda akan mendengar informasi vang tidak
Anda sadari. Lontarkan kembali informasi itu kepada mereka:
“Maksudmu...” Kini, tujuan Anda adalah meminta perubahan
vang spesifik. Melontarkan keluban umum lanpa menyarankan
alternatii takkan membanty orang lain untuk  mengetahui
keinginan Anda. Jangan hanya memberikan petunjuk, katakan
dengan jelas, “Lain kall, sava ingin Anda.. "
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Perhatikan babwa Ann tidak menyvebutkan  fakia bahwa
Pesteer ticlak berterima kasih kepadanya karena telah mengerjakan
presentast iu. Cara terbaik untuk melontarkan keilik adalah
menyampaikannya satu demi satu paca setiap kesempatan,
Setelah Anda terbiasa bersikap tegas, Anda akan mampu meng-
absatkan hal-hal kecil sehingga tidak merasa terusik karena i,
Simpan energi Anda bagi hal-hal yang lebih penting, Salah
satu cara uniuk mengenali hal-hal vang perlu Anda bicarakan
adalah dengan memperhatikan bilamana hal itu masih teringat-
ingat dalam henak Anda berjam-jam setelah kejadian, Namun,
seandainya hal itu membuat Anda terus terjaga pada malam
harl uniuk memikirkan ketidakadilan yang Anda terima dan
hal-hal yang seharusnya sudab Anda katakan—Anda harus
memberanikan din dan melakukan sesuatu untuk mengatasinya.

Terakhir, bicarakan komsekuensinva—haik  konsekuens|
positit jika permintaan Anda dipenuhi maupun kemungkinan
kirsekuensi negatil jika mercka menolak untuk berubab (ler-
serah pads Anda, apakah Anda akan memberitahukan hal v
kepada mercka ataukah tidak, tetapr Anda perlu mengetahui
batasan-batasan vang masih dapat Anda toleransi).

Ingattah

Kritik yang spesifik khusus dan disampaikan secara terus terang
menunjukan bahwa Anda menghargal sebuah hubungan, Tidak
akan ada yang membaik jika Anda tidak menvatakannya,
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Ann mengumpulkan keberanian untuk berbicara kepada
Peter, Walaupun masih merasa gugup, Ann tetap berkata
bahws Peter kurang berkomitmen terhadap tugasoya se—
hingga Ann harus mengerjakan selurub presentasi itu se—
orang dirl. Ann tidak menyebutikan fakta bahwa Peter me—
nerima pujian atas kerja keras Ann,

Jika dihadapkan pada kritik fak terduga, cam terbaik untuk
menanggapiiya adalah dengan memberikan awaban sesingkat
mungkin, falu kembali membicarakan hal tersebut dengan orang
it nanti—setelah Anda memiliki waktu untuk memikirkannya.
Jachi, Peter sehenarmya dapat beekata, “Biar saya pikirkan dahulu.
Bisa kita bicarakan hal inl nantit*

Setelah Anda memiliki wakiu untuk memikirkannya, pastikan
Anda memahami perkataan lawan bicara, Lontarkan kembali
kritik itu—jadi, Peter mungkin akan berkata: “Maksud Anda,
saya selalu seperti itu ataukah hanya dalam proyek ini?” Setelah
Anda memahaminya, tanyakan kepada diri Anda apakah kritik
ity benar ataukah tidak. |ika Anda mengangpap hal i benar,
akui dhan katakan cara Anidy menindaklanjuti kritik tersebut:
“Sava berjan|i-akan mengerjakan lebth dan bagian sava dalam

proyek mendatang,”
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Jika Anda menganggap kritik itu benar, tetapi Anda tidak 1ahu
cara menindaklanjutinga, mintalah  saran, “Saya memang. ..
lalu, saya harus bagaimanal!® |ika Anda menganggap keilik itu
tidak seluruhmya benar, setujui juga, wtapi jelaskan hal yang
menurat Anda tidak benar. Maka, Peter mungkin berkata, *Sava
sedang memikifkan banyak hal akhir-akhir ini, dan saya akul
brabwvan saryar merasa sangat terbantu Karera kimu mengerjakan
semuanya.”

Andaikata kritik itu tidak benar, katakan demikian. Tolaklah
dengan tegas dan penubh percaya dirl—mengatakan "Tidak"
sudah cukup untuk menunjukkan hal itu: “Tidak, itu sama sekali
tidak benar” Mintalah mereka menjelaskan maksud mereka
atau memberikan contoh; Awali kalimat Anda dengan “Saya”,
bukan dengan “Anda”. Jadi, Anda dapat herkata, “Saya tidak
mengerti mengapa Anda berkata begitu—tolong Anda berikan
contoh?” daripada berkata, “Anda pasti salah paham.”

Jika Andka masih menyimpan amarah akibat kritik tersebil,
mengutarakan hal itu juga termasuk sikap vang tegas sekalipun
Anda baru melakukannya berhan-han atau berminggu-minggu
kemudian. Pertimbangkan kritik yang telah Anda dengar, dan
jujurlah dalam mengevaluasi kebenarannya. Jangan terpoda
untuk memyvangkal hanya karcna kritik iu menvakitkan—
tetapi jangan puln menerimamea hamya karena orang lain
berkata demikian. Jika Anda tidak yakin, mintalah meseka
mengulanginya: “Maksud Anda, Anda tidak suka, . "
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“Pertimbangkan kritik yang telah
Anda dengar, dan jujurlah dalam mengevaluasi
kebenarannya.”

Bagaimanapun bahasa fubuh orang yang mengkritik Anda,
(mungkin memberi kesan yang tidak menyenangkan karena
melontarkan kritik tampaknya membuat orang menjadi lebih
cemas atau agresifl, jangan menunjukkan sikap yang sempa
Cobalah membuat sikap wbuh Anda lebih santai (lebih modah
jika Anda duduk). Terus-menerus menatap lawan bicara dapat
memberikan kesan apgre<if, Tataplah matanya sesekall, dan
jangan menatap ke bawah atau ke seleliling ruangan. Awasi din
Anda agar tidak menempelkan tangan ke mulut atav memilin
ramebul (karena menunjukkan rasa cemas), atau melipat kedua
lengan atau menunjuk (il agresif}.

Jika kritiknya membangun, sikap yang tegas untuk menang-
gapinva adalah berterima kasih kepada orang itu. Menyebut
namanya juga metunjukkan sikap vang tegas: “Terima kasih,
Ann, karena sudah menyampaikan hal ini kepada saya. Saya
tidak menyvadari...” atau “Terima kasth banyak, saya tahu bahwa
saya sudah... dan saya menghargai cara Anda membahasnya
dengan sava.” Beri tahu mereka tentang tindak lanjul yvang akan
Anda ambil sehubungan dengan kritik tersebut.

Ingatiah

Anda memerlukan wakiu untuk melakukanmya dengan benar,

Sebagian besar orang sulit menanggapi krik dengan tegas—
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teridama jika hal i tidak terduga. Jangan menvesali diri jika
Anda marah atay malah menangis ketika ilu—belajardah dari-
nya.

Memberikan pujian

Manajer Ann memuji presentasi mereka dan mencurigal
bahwa Ann yang membuat sebagian besar materi presentasi
Itu, a tidsk mengatakan apa pun karena a bukan orang
vang biasa memberikan pufian kepada stafnya.

Sang manajer kehilangan kesempatan emas untuk menun juk-
kan babwa ia menghargai upaya iy, sekalipus berterima kasih
kepada Ann atas presentasinga yang profesional. 1a tahu bahwa
sebagian besar materi presentast il pasti dikerjakan oleh Ann di
rumah, dan Ann cukup bemurah hati dengan mengikutsertakan
Peter dalam presentasi itu. Berterima kasih dan memberikan
pujian adalah cara yang sfekiif untuk menyebarkan perasaan
baik—selama hal it dilakukan dengan setulus hati.

Memperhatikan lalu mengomentari jika seseorang melaku-
kan sesualu yang baik lidak merugikan Anda, dan membaiat
orang laln merasa bangga. Sejumlah orang hanva hidak terbiasa
untuk memuji orang lain, tetapi setiap orang melihat ketika
ada orang yang melakukan hal baik—ini hamya perscalan
menyatakan pendapat.

205



Anda bisa saja tidak menyampaikan hal il kepada orang
lain karena tidak merasa nyaman dengan din Anda sendiri.,
Jika Anda masih merasa sulit untuk melakukannya—tanyakan
schabnya kepada didd Anda. Memberikan pujian merupakan
bentuk kemurahan bati, Jika Anda merasa i atau jengkel
terhadap orang lain, Anda mungkin akan mesasa tidak sanggup

untuk menyampaikan apresiasi Anda,

TINDAKAN tegas

lika Anda ingin memberikan pujian kepada seseorang, pastikan
pujian Anda bersifal khusus. Berkata, “Hu bagus." lebih baik
daripada tidak berkata apa-apa. Namun, memilih hal yang
Anda anggap hagus dan mengomentarinya secara spesifik akan
jauh lebih bemilai. Manajer Ann seharusmva dapat berkata,
“Saya menghargai selurub jerih pavah Anda dalam menyusun
presentas! tu” *Sava menyukai brosur vang Anda bual,” atau
“Gratiknya benar-benar mengesankan.”

Memberikan pujian di tempat kesja merupakan salah satu
yang penting guna menciptakan lingkungan kerja vang har-
monis dan produktif. Ketika Anda mengkritik pun, carilah hal
positil yang dapal Anda kemukakan bersama kritik tersebul.
Dengan cara itu, Anda akan levih berpeluang untuk didengar.
Bermurah hatilah dengan memberikan pujian.
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Jika seseorang mengejutkan Anda dengan pekerjaan yang
baik atau upaya ekstra, atau ia mampu menyampaikan sua=
tu konsep dengan jelas dan menarik, Anda mungkin akan
berpikir, "Inl benar-benar bagus,” atau “Pasti sulit sekali
membuat semua ini,” atau "5aya tak memyangka ia berhasil
melakukannya.” Kapan pun Anda menyadar meunculnya
rasa kagum atau apresiasi terhadap seseorang, katakan hal
ity kepada orang tersebut. Katakan kepada pemilik toko
bahwa Anda memubkasl etalasenya, katakan ke pada pasangan
Arda betapa cermat ia melakukan pekerjaanmya, katakan
kepada teman Anda babwa Anda mengagumi kejujuranniya,
Anda dapat mengawalinya dengan melakukannya har ini
juga—tidak perlu berlatih.

Ingattah

Ohang yang tegas memberikan pujian: hal it menunjukkan
balvwa Anda merasa “OK" pada diri Anda sendin, Memberikan
pujlan kepada orang lain tidak membual Anda merugi aau
tampak kurang berprestasi dibandingkan dengannya. Jadilah

prang vang bermueah hati, jujur, dan berkata secara spesitik.
"Orang yang tegas memberikan pujian:

hal itu menunjukkan bahwa Anda merasa “OK”"
pada diri sendiri.”
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Megan, 50 tahun, adalah seorang pekerja sosial. la sembali
bekerja setelah berhenti berkarier ketlka anak-anaknya
masih kedil,

Walaupun iz mampu mengawali kemball kariernya, ia
merasa bahwa pekerjaan yang kinl dilakukannya termyata
jauh lebih berat daripada sebelumnya, dan ia merasa layak
untuk mendapat kenaikan gaji. Ia bersikap tegas, tetapd ia
merasa bahwa manajermya mungkin akan sulit diajak ber—
negosias dan tak dapat diprediksi.

Pada harl ketika [a memutuskan untuk menyampaikan
usulan itu kepada atasannya, ia masuk ke kantornya, Tele—
pon berdering, tetapi tak ada yang menjawab. |a menyapa
koleganya, lames, tetapl tidak dibiraukan. D hadapannya,
terletak sebuah memao dari manajernya, la diminta untuk
menangani satu keluarga lagi. la juge mendapat E-mall
yang memintanya untuk membuat presentasi di hadapan
kelompok pekerja scsial Swedia yang akan berkunjung ke
kantormya,

Salah satu alasan mengapa kita terkadang merasa patah sema-
ngat cfi tempal kerja adalah karena banvak persoalan terjadi
pacla saal yang sama. Jauh lebih mudah untuk bersikap tegas
jika Anda hanya memiliki satu masalah, Jika di samping i,

kehidupan pribadi Anda beralan mulus, Anda sering menghirup



udara segar dan berolahraga, mengonsumsi makanan bergizi,
dan selalu mampu tidur nvenyak, Anda akan lebih mampu
herahan untuk menghadapl semua itu. Namun kenvataannya,
kita sering harus menghadapi masalah baik di tempat kerja
maupun di rumah, dan masalab-masalah v kadang tidak
chabing salu per salu,

Jika Megan lekak peercaya dini dalam kemampuannya sebagal
pekerja sosial dan jika ia tidak belajar uniuk bersikap tegas,
ia mungkin akan menanggapi sikap buruk lames dengan kata-
kata yang tidak menyvenangkan (sambil terheran- heran tentang
kesalahannya hingga membuat James marah terhadapnya,
merasa [engkel karena harus menambahkan satu keluarga lag)
ke dalam tanggung jawabnya yang sudah banyak, dan takul
untuk memhbuat presentasi. Hampir pasti, ia akan mengurungkan
niat untuk meminta kenaikan gaji. Mari kita pelajari tindakan
Megan untuk menangani masalahnya,

Megan memasuki kantor dengan langkah yang penub percaya
diri dan senyum yang menyenangkan, sambil berkata, “Sam,
tolong jawab telepon " la berbenti untuk memastikan
bahwa Sam melakukannya, Ini adalah instruksi spesiiik yang
disampaikan kepada satu orang sehingga kemungkinan besar
akan ditindaklanjubi. Seandainya Megan berkata, "Tolong angkat
telepon i, siapa saja,” tak ada yang akan merasa bertanggung

fawal uniuk melakukannya,
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Seandainya, seperti Megan, Anda menyvapa seseorang telapi
tidak dihiraukan, Anda dapat mengabaikannya atau berkata,
*Oh, tampaknva Anda tidak mau diganggu hari ini" Jangan
pedulikan suasana hati mereka yang buruk, dan jangan berkata,
“Maal karena sudah mengangpu” (vang dapat terdengar pasil
atau sarkastis, bergantung pada intonasi suara Andal. Jika Anda
sering mengucapkan permintaan maal ketika diperdakukan
secara lidak baik oleh orang lain, hentikan kebiasaan it
sekarang, bukan kesalahan Anda bila kehidupan mereka tidak
berfalan mulus. Anda dapat mengpunakan humor, tetapi hal itu
mungkin tidak tepat jika orang itu memang memiliki masalah
dengan Anda,

Megan membaca catatan dan alasanoya, dan memutuskan
bahwa ia tidak akan menjawab permintaan atasannya sekarang;
la merasa masih memeriukan waktu untuk memikirkannya.
Ingatlab bahwa Anda tidak perlu langsung menanggapi setiap
E-rmiail ke catatian yang Anda baca, Megan membiat janji untuk
menemul manajernva, Walaupun hal it tidak biasa dilakukan
ch tempat kernja Anda, selalu buat janji terlebih dahulu bilamana
Anda ingin membahas sesuatu yang penting agar Anda tahu
bahwa orang yang ingin Anda temui akan memilbiki waktu untuk
mendengarkan permohonan Anda, Sementara menunggu, Me-
gan mengingat-ingat beberapa pristasi terakhirmy, dan me-
meriksa sikapnya: sudahkah ia merasa tenang dan percaya din?

Megan telah menyiapkan diri untuk menghadapi pertemuan
ini dengan mengumpulkan bukti-bukti pekerjaan yang telah
dilakukannya. Prestasinga pada tahun lalu telah melampaui
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target yang dibebankan kepadamya. la juga menyimpan E-mail
berisi pujian manajerva lethadap pekerfaannya, dan sural-
sural dan kliennya yang bererima kasth atas jerth pavahnya
dalam membantu mereka. 1a juga telah mengumpulkan infor-
masi tentang kasus-kasus yang berhasil ditangani oleh rekan-
rekan kerjanya guna melihar berapa banyak pekerjaan ekstra
yang selama ind telab dilskukannya, Mengumpalian bukii
semacam ini merupakan gagasan yang baik jika Anda ingin
meminta kenaikan gaji atau jabatan—Anda mungkin tidak akan
menggunakannya, teapi Anda telah menyiapkannya jika semua
itws diperiukan.

Periksalah bahasa twbub Anda; duduklah dengan tegak,
condongkan ubub agak ke depan, kedua kaki menapak di
lantai. Jauhkan kedua tangan darl wajah, dan jangan melipat
lengan, Tariklah napas dalam-clalam, lalu bicaralah dengan
pelas dan tidak terlalu cepat. Sesuaikan chkspresi wajah Anda,
dan tataplah atasan Anda selama bebwrapa st (setidaknya,
selama 15 detik), Pada awalnva, tampak ada banyak hal yang
harus dungat, tetapi semisa itu akan segera menjadi kebiasaan,

Sekarang katakan, “Sava ingin Anda mempertimbangkan
hal ini baik-baik sebelum memberikan jawaban” Ucapan
ini bertujuan mencegah manajer Anda menganggap enfeng
pemmohonan Anda, Kemudian katakan, “Saya yakin babwa pe-
kerjaan yang telah saya lakukan layak mendapatkan kenaikan
gajijabatan.” Tunggulabh jawabannya, kemudian paparkan
alasan Ancla secara singkat. Jika manajer Anda tampak ber—
sikap negatif, ulangi perkataan Anda. Jangan lupa bahwa ma-

31



najer Anda hampir tdak mungkin akan segera berkala "Ya."
Tujuan Anda adalah menvatakan keinginan Anda dan alasan-
alasan vang mendukung hal itu—hasil vang balk adalah jika
ia bersedia memikirkannya, Akhin dengan berterima kasih
kepadanya karena telah mendengarkan Anda. *Terima kasih
atas kesempatan ini.” dan buatlah janji untuk bertemu dan
mesnbiahis keputusinmy,

lerakhir, puluskan reaksi Anda jika permohonan Anda tidak
dikabulkan. Megan tahu bahwa ia ticdak dapat berhenti dani
pekerjaannya sebelum mepemukan pekerjaan lain, tetapi ia
telah menemukan beberapa pekerjaan yang menawarkan gaji
letrify timggi, 1a telah memutuskan untuk melamar pekerjaan
tersebut jika manajernya tidak menyetujui permohonannya.
Jangan kemukakan rencana ilu—Anda tidak mengancam untuk
berhenti, hanva berjanji kepada diri sendiri untuk mencari
pekerjaan dengan gaji vang lebib tinggs.

Mg kembali ke miega kerjana, dan muiai mempersiaplan
mater presentasi. Kebanyakan orang takut berhicara di depan
umum, tetapi hal ity justru membuat mereka disarankan untuk
lebih sering melakukannya. Megan sudah pernah melakulan
hal serupa. la tahu bahwa tugas itu menjadi lebih mudah seiring
dengan seringnyva la berlatih untuk melakukanmya.

Betapa pun Anda merss gugup—tubuh Anda gemetar,
bersimbah pelub, atau wajah Anda memerah—tidak menjadi
masalah karena Anda tidak akan mati karena itu. Satu- satunya
cara mengatasi rasa takut untuk melakukan sesuatu adalah
melakukan hal itu. Megan justru melihat presentasi itu sehagai
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peluang untuk menunjukkan kemampuan dan pengalamannva.
Hal it akan bermanfaat bagi usulan vang ia ajukan kepada
manajernya, Guna meredam rasa takut, kuasai tugas Anda,

mempersiapkan diri sebhaik mungkin, dan terus berlatih,

“Satu-satunya cara mengatasi rasa takut
untuk melakukan sesuatu adalah dengan
melakukan hal itu.”

Banvak orang tetap mempersleh gaji rendah karena meneka
tirkalk l!I'I-I."I‘IHJ'I:II'H;Ii ifiri mereka sendin, dan tidak berani me
minta kenatkan gaji. Tidak ada jaminan hahwa Anda akan men-
dapatkan hal vang Anda minta, telapi Anda akan merasa lebih
lega daripada jika Anda hanya berdiam diri

Berkala ‘Tidak"

Megan memutuskan bahwa ia tidak dapat menambahlan
keluarga lain ke dalam tanggung jawabnya yang telah begi-
tu berat. la percaya diri, terampil, dan hebat dalam bekerja,
tetapi ia juga mampu bersikap tegas dan mﬁ'ginhm haknya
untuk berkata “Tidak” tanpa merasa bersalah, Megan tahu
bahwamanajernyatidak akan menyukal penolakan tersebur,
tetapl la memutuskan untuk memberitahu manajermya
bahwa la merasa tidak sanggup untuk menerima kasus lain,



Berkata "Tidak® ketika Anda diminta untuk melakukan sesuatu
terkadang terasa amat sulit. Salah satu penyebabnya adalah
ketakutan kita tanggapan vang akan kita dapatkan— kita
merasa cemas bilamana hal itu akan melukai perasaan orang
lain atau, dalam hal ini, bilamana orang lain akan marah.
Ada pulz orang vang khawatir akan dianggap kasar atau egoks
jika ek menolak sebuah peemohonan. Dalam bedrerapa hal
di tempal kerja, Anda 1ak memiliki hak untuk menolak sebuah
pekerjaan karena pekerjaan ity mungkin tercantum dalam
kontrak kerja yang Anda sepakati, Namun, Anda selalu berhak
untuk menyatakan masalah yang akan Anda alami jika Anda
memenuhi permohonan e, Karena itu, Anca harus mencoba

merundingkan konsekuens: vang dapal Amda terima,

TINDAKAN tegas

Sebelum Megan membuat janji uniuk menemui manajermnya, ia
mengumpulkan informasi tentang kasus baru yang ditugaskan
kepacdanya. Jika Anda ingin mengatakan "Tidak”, carilah infor-
masi selengkap mungkin supaya Anda memahami dengan tepat
mengenai hal yang dimintakan kepada Anda dan dampak hal itu
bagi Anda, Jangan berkata “Tidak” hamya karena Anda merasa
tidak percaya din untuk memenuhi permintaan tersebut. Jika
Anda selalu berkata “Tidak™ karena merasa takut, Anda tidak
akan pernah belajar untuk melakukanmya. Ingatlah bahwa jika
Anda tidak yakin, Anda selalu dapat meminta waktu untuk
m:—-mil;lrk.-]nn}'a.
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Mepan menduga babwa ia tidak akan sangpup lagi untuk
melakukan pekerjaan tambahan. Ketika ia menanyakan tentang
kasus yang akan ditugaskan kepadamya, 1a semakin yakin akan
hal itu. 1a tidak berkata hahwa keluarga vang akan ditambahkan
ke dalam tangpung jawabnya tidak memerukan bantuan—
harya bahwa ia hukanlah crang yang dapat mem- berikan
Evarstuan it Bersikap tegas adalah mengakui babwa kebutuban
orang lain sama peniing dengan kebuiuhan Anda.

Setelah Anda memutuskan untuk berkata “Tidak”, tolaklah
chergan singkal dan terus ferang. Jangan tergesa-gesa alau agre-
sif, tetapi pastikan penolakan Anda tersampaikan dengan jelas
menggunakan Intonasi suara vang tenang can mantap. Anda
chapat mengungkapkan perasaan Anda lebnh dabulu, jtka hal it
Anda rasakan tepal. “Saya sebenarmva tidak ingin mengatakan
hal ini, tetapi sava merasa tidak sanggup untuk menerima
tanggung jawab lain” Jika orang lain menceba membujuk
Anda, cobalah memperfambiat irama pembicaraan Anda dan
menggunakan kata-kata vang lebih sedikit atau mengulang
kalimat penolakan vang sudah Anda katakan. *Saya ndak
sanggup menerima tangaung jawab lain.”

lika pepolakan Anda diterima, Anda mungkin ingin mena-
warkan alternatif atau kompromi—tetapi  berhatilah-hatilah
agar hal itu tickak membuat Anda akbimya mengalah, “Namun,
saya bersedia umuk....” Akhiri pembicaraan dengan mengubah
topik atau mohon dir setelah tujuan Anda tercapal,
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Anda akan mampu menolak watu  permohonan bila Anda
yakin bahwa kebutuhan Anda sama penting dengan kebutuhan
arang lain, Orang vang berkata “Ya™ 1erhadap seliap perminlaan
sering ticak mampu memenuhi permintaan itu dengan baik
atau pada akhirnva jatuh sakit.

Ringkasan

*  Sulit untuk merasa puas dalam sisa hidup Anda
jikn Anda merasa babwa pekerjaan Anda tidak me-
Imeiaskan.

*  Penling sekali mendapatkan pekerjaan vang cocok
dengan bakat dan kemampuan Anda, telapi merasakan
bahwa Anda memiliki kesempatan uniuk maju dan
belajar juga tak kalah penting,

= Kemajuan dan pembelajaran berlangsung di ling-
kungan yang membuat Anda merasa bahwa bakat
Anda dihargai dan memungkinkan Anda untuk me-
minta hantuan apabila diperlukan.

* Jikn Anda merasa tidak puas dengan suatu hal di
lempat kerja Anca, atasi masalah Bu, #au carilah
solusi lain. Jangan biarkan hal itu berdalu begitu saja.

o Jika Anda mulai membela din ketika mendapat kritik
yang tidak benar, memampaikan keinginan Anda,
dan mengatakan “Tidak” terhadap permintaan yang
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tiedak masuk akal; lalu Anda bersedia menerima pujian
vang layak Anda tenma, Anda akan lebih dihormati
dan dihargal.

[
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“Berjalanlah lebih jauh. Di sana
tidak pernah sesak.”

— Anonim —






Bersikap Tegas untuk
Mendapatkan Pelayanan yang
Baik

H:LI ini pasti pernah dialami oleh kebamnwakan dari kita
wmia; menerima pelayanan vang buruk, menghadapl
penjual vang memaksa, atau memperkesjakan ukang yamg 1
dak mahir. Mencoba mengupavakan agar segala sesuatu her-
jalan mulus dapat membuat Anda merasa tlertekan, jengkel, dan
frustrasi.

Masalah utama untuk mendapatkan pelayanan yang haik
addalah mengetahui hak-hak Anda: apa vang Anda inginkan
dan tidak Anda inginkan, dan memiliki kepercavaan dini un
tuk mengendalikan situasi, Dengan cara inl, Anda akan ler-
hindar dan inimidasi orang yang lebih memiliki kendali dan

WIWEMENG
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Dalam seliap kasus berikul, Anda akan melihal bahwa
pendekatan vang legas dapat menciplakan perbedaan untuk
mendapatkan pelayanan yang baik.

Grant memutuskan untuk meminta Bantuan tukang guna
memasang ubin baru di ruang tamu rumahnya. la memesan
ubin dan menyewa tukang darl sebuah toke bangunan, Na-
miun, tukang itu ternyata tidak datang pada tanggs! yang te—
lah disepakati, Grant terpaksa ﬁmﬁamnmﬂ keda-
tangannya.

Pramuniaga memberikan tanggal baru kepada Grant;
pekerjaan ity dijsdwalkan kembali pada awal minggu
berlkutrya. Walaupun lantainye mulal dipasang pada
tanggal baru yang telah disepakati, pekerjaan itu tidak
langsung diselecaikan. Grant diberi tahu bahwa tukang
itu harus melakukan pekerjaan lainnya, padahal masih di-
perlukan waktu selama sepuluh hari untuk menyelesaikan
pemasangan ubin tersebut. Sebulan sesudahnya, ubin tu
retak dan salsh satu bagiannya naik. Grant marah besar,

Akibat pengalaman negatif pada masa lalu, Grant menjadi
tak It*rda'l.'ﬂ dan p.aﬁr.ah. la beranggapan hahwa ia tak clapat
mengendalikan situasi sehingga ia tak bersedia babkan untuk
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Awalnya, Grant ticak memegang kendali ketika ia menerima
tanggal yang diberikan kepadanya. Tanggal itu bukan hari yang
paling tepal baginya, tetapi daripada menghadapi risiko pe-
masangan ubinnya tidak disclesaikan lagi jika ia memilib waktu
yang lebih tepat haginga, Grant pasrah saja dengan tanggal
yany diberkan kepadanya,

Hal yang sama teradi ketika pemasangan ubin mulai di
kerjakan, Daripada mendesak agar pemasangan ubinnya dise-
lesaikan pada minggu itu juga, oleh pemasang ubin lainnya
jika perlu. Grant menerima alasan penundaan tessebut dan
menunggu sepulub hari lagi. Setelah melihat ubinnya retak
karena Grant tidak hersikap tegas pada peristiva-peristiva se—
belumnya, kesabaran Grant habis—kejengkelan vang sudah
dipendamnya herubah menjadi ledakan amarah!

Selain membiarkan situasi menjadi semakin parah. salah
satu alasan utama dari orang-orang yang berwatak sepoerti
Grant merasa stres dan jengkel ketika menerima pelayanan
vang buruk seperti itu adalah karena mereka tidak tahu cara
menyampaikan kemnginan mereka dengan tegas.

“Mereka tidak tahu cara menyampaikan
keinginan mereka dengan tegas.”

Jika Anda tidak menerima pelayanan yang Anda haraphan,
sehelum Anda menerima penjelasan dari pihak  penyedia



layanan, putuskan hal yang inginkan dan tidak Anda inginkan.
Kemudian, nyatakan hal itu dengan jelas,
Awali dengan salah satu ungkapan pembulea ini:
*  "Saya ingin..."
o “Sava perlu,.."
o "Sava ma.,”
*  "Saya harus, "

Cara lain yang efektifl uniuk mn:nd::pﬂrk.m huinginﬂn Arufa
adalah meminta banluan oeang lain:

“Saya Ingin,.. bagaimana Anda dapat membantu saya?”
atau

“Saya perhu. sebelurm akhir minggu ini. Bisakah Anda
memberitahu saya bagaimana Anda akan mengerjakan—
nya®

ladi, Grant bisa saja berkata, “Sava ingin ubin ini selesai
chpasang pada Kamis atau Jumat minggu ini karena hanya
pada kedua hari itulah saya berada di rumah untuk mengawasi
pemasangannya. Apakah Anda dapat melakukanmyas®

Setelah menvampaikan keinginan Anda, herhenti berhica-
ra dan dengarkan tanggapan orang lain, Mereka boleh saja
menyatakan babwa mereka lidak dapat mengabulkan ke-
inginan Anda, Mereka mungkin pula menawarkan alternatif vang
membuat Anda ragu-ragu untuk menerima atau menolaknya,

Pertimbangkan tawaran itu, luangkan waktu untuk memi-
kirkan pilihan-pilihan yang ada, Katakan saja, "Saya perlu me-
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mikirkanmya. Akan saya kabarkan lagi kepada Anda nanti”
lwaban ini memungkinkan Anda untuk telap memegang
kendali sehingga Anda tidak menjadi korban kehendak orang
lain.

Terimalah  kemungkinan  untuk  berkompromi,  Dalam
sejumilah kasus, solusi yang Anda kehendaki mungkin mustahil,
Cirant fiekak beskerja paca Kamis chan Juimat setiap minggu sehingga
i menginginkan pemasangan ubinnyva dilakukan pada salah
satu hari itu, Seandainya setelah Grant memberitahukan hal itu,
tukang yang ia sewa tetap tidak dapal memasang ubinnya pacda
Kamis atau Jumat minggu ini, ia mungkin dapat menawarkan
pengeraan pada Kamis atau Jumat minggu berikutnya, Memang
bukan solusi yang sempuma, letapi masith lebib batk danpacda
harus mengorbankan hari kerja Grant.

Mengungkapkan keinginan Anda dengan jelas dan spesifik
memang tidak akan menjamin bahwa akan mendapatkannya,
tetiapn hal itu akan memudahkan pihak kin unhik memahbami
dan memenuhi kebutuhan Anda.

Apa vang dapal diperbuat Grant setelah mendapati lantainya
retak? Jangan lupa bahwa Anda memiliki hak, Pertama, Anda
memiliki hak pribadi. Jika Anda percaya bahwa Anda memiliki
hak untuk diperfakukan dengan adil dan jujue, Andalah yang
harus bertanggung jawab untuk mewojudkanny.

Kedua, Anda memiliki hak secara hukum, Jika Anda terlibat
persengketaan dengan pegawal toko, pedagang, atau penyedia
jasa apa pun, ketzhuilah hak-hak Anda,
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“Anda memiliki hak secara hukum.”

Undang-undang Perlindungan Konsumen bertujuan melin—
cung konsumen dan barang atau jasa yang buruk, Undang-
undang ini berdaku terhadap kontrak vang melibatkan harang,
jasa yang berkaitan dengan barang, atau jasa vang tidak ber—
kaitan dengan barang. Anda dapat mempelajon hak- hak
Anda di situs web penjual atau dengan mengunjungl lembaga
perdindungan konsumen setempat.

lika masalahnya cukup besar, Anda harus memutuskan
hilamana Anda merasa perlu untuk mengambil tindakan wecan
hiskum atau meminta orang lain untuk menyelesaikan pekerjaan
i agar Anda tidak perlu merasa stres karena memikirkannya.
Inilah pentingnva bersikap legas—mengetahui bahwa Anda
clapal memilih untuk tidak mempermasalahkan sesuatu asalkan
Anda bersedia menanggung konsekuensimya dan memilih
solusi lain sebagai gantinya.

Anda mungkin tidak mendapatkan pelayanan yang Anda ha-
rapkan, letapi dengan mengetahui hak-hak Anda, hal-hal vang
Anda inginkan atau tidak Anda inginkan, serta dengan me-
ngatakannya, Anda berada dalam posisi vang lebib baik untuk

hﬂ‘unding clan memenabi I-:uingfrmn Anda.
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Paula mengikuti kursus bahasa Inggris di sebuah lembaga
kursus, fa harus |ulus dalam ujian bahasa Inggris untuk
mendapatkan gelar sarjana. Sayangnya, ada tiga orang sis—
wa yang sangat mengganggy di kelas itu. Mereka datang
terlambat, berbisik-bisik, dan mengganggu siswa lain. Pau-
la mengejar gurunya ketika gurunya sedang berjalan ke
kelas lain. Iz mengeluhkan bahwa ia sufit berkonsentrasi
di kelas karena ulah para siswa itu, Dengan ragu-ragu, la
bertanya kepada gurunya, "Apakoh Bapak dapat memberi
tahu mereka supaya tidak berbuat demikian® Gurunya t-
dak menanggapl kefuhan Paula dengan serius karena tak
ada siswa lain yang mengeluhkan hal ity kepadanya. Paula
hanya diam mendangarnya.

Paula merasa sulit untuk menyampatkan keluhannya karena
ia kurang percava diri—ia tidak percava babwa ia mampu
menyelesaikan sesuatu. Sikap gurunya pun tidak membantu;
seandainya la mau mendengarkan keluhan Paula, Paula akan
behih termotivasi untuk bersikap tegas,

Oheangt dessarsa memang mudah terjebak ke dalam pola-pola
sikap yang pemah menjadi bagian dar dir mereka. Paula tidak
beripaya mempertshankan pendapatnya o hadapan gurunya,
tetapi malah kembali pada sikap siswa Sekolah Dasar—bahwa
seorang guru fidak boleh diragukan, dikntik, atau dibantah!
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Kurangnya kepercavan dini Paula dan kekhawatirannya bah-
wa keluhannya fidak akan didengarkan, atau ketakulannya apa-
hila dipandang sebagai pemicu konilik membuat ia tidak berani
memperjuangkan keluhannya,

Jika Anla ticdak terbiasa mempertahankan pendapal, gagasan
unfuk memperjuangkan keluhan Anda mungkin akan menja-
dikan Anda cemas sehingga Anca merasa akan lebih haik bi-
la tidak berbual apa pun, Namun jika Anda bersikap legas,
konsentrasi pikiran Anda bukanlah pada ketakutan dan kece-
masan yang Anda rasakan, tetapi pada cara Anda menghadapi
orang lain dan situasi walaupun Anda merasa takut dan khawa-
tir. Ingatlah bakwa jika Anda tidak berbuat apa-apa, Anda masih
harus mengatasi rasa teriekan vang bedkelanjutan akibal siiuasi
it dan dampak kepasrahan Anda terhadap rencana Anda d
masa depan. Jadi, kesampingkan rasa takut Anda, lalu ambil
tindakan!

Masih ada cara-cara untuk meningkatkan kepercayaan din
Anda dalam situasi seperti vang dihadapi oleh Paula. Pertama,
lebrib menvadan dan mengatur babasa wibuh dapat berpengarub
besar pada kemampuan Anda untuk mengambil sikap tegas
vang lepat.

Walaupun Anda sedang merasa cemas dan khawatir, Anda
akan segera mulai merasa lebih percava din jika Anda dapat

mempertahankan sikap wbub yang percaya dirl. Berdatiblah

THE [LARA BERSHOAY TELAS DALAM SELALA SLITLIAS



menampilkan sikap tubub yang menunjukkan kepercayaan
dirt Anda. Libatlah diri Anda di depan cermin, dan sadarilah
bagaimana stkap tubuh i Anda lihat dan rasakan.

“Anda akan segera mulai merasa lebih
percaya diri jika Anda dapat mempertahankan
sikap tubuh yang percaya diri.”

fangan lupa untuk berbicara perlahan-lahan, dan dengan
sUAra yang tenang serta terdengar jelas. Kata-kata yang divcap-
kan dengan cepat dan bdak jefas akan membingungkan orang
lain dan dapat mengakibatkan kesalahpahaman,

langan lupa memilihwaktudan tempat, Paula menyampaikan
keluhannya ketika purunya sedang terburu-buru menuju kelas
lain—jelaslah bukan waki terbaik bagi gurunya untuk men-
dengarkan Paula! Akan lebih baik bila Paula membuat janji
untuk beremu dengan gurunya.

Paparkan masalah secara spesitik, Paula hanva melontarkan
keluhan vang umum: “Siswa-siswa lainnya menggangeu.” la
perlu menambahkan contoh yang spesifik. Dalam hal ini, Paula
dapat berkata, "Hari ini, ada tiga orang mahasiswa yang berbisik-
bisik dan saling mengoper tulisan. Sava sulit berkonsentrasi
dan belajar di kelas karena perilake mercka membuyarkan
korsentrasi saya.”

Putuskan hal vang Anda inginkan dan tidak Anda inginkan,
lalu katakan hal itu, Tujuan Anda adalah meminta perubahan
yang spesifik. Menyampaikan keluhan tanpa menvamnkan
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alternatii tidak akan membantu orang lain untuk mengetahui
keinginan Anda. Jangan hanya memberikan pefunjuk, katakan
keinginan Anda dengan tepat, "Jika hal itu terjadi lagl, saya
ingin Bapak...”

lika Anda tidak puas dengan tanggapannya, katakan demi-
kian, dan katakan bal yang akan Anda lakukan (teserab pada
Anda Bilamana Anddy ingin memberi tahu mereka, tetapl Anda
perfu menyiapkan “rencana cadangan” jikalau keluhan Anda
tidak ditanggapi dengan serius).

Dralam situasi ini, pibak penyelenggara kursus mungkin me-
miliki tata tertib yang mengatur hak-hak peserta kursus dalam
mendapatkan lingkungan belajar yang kondusi, kewajiban
mereka selama berada di termpat kursus, dan prosedur untuk
menyampaikan keluhan. Manfaatkan kehijakan dan prosedur
tersebut untuk mengatasi masalah Anda,

Menggalang dukungan juga akan membantu Anda merasa
lebaiby percaya dini dalam menangani masalah-masalish semacam
ini, Tentu saja, Anda tidak ingin menimbulkan perpecahan "kita
dan mereka®, tetapi pka Anda mengamati bahwa tampaknya
ada orang lain vang juga tidak puas dengan situasl tersebut,
jangan fakut untuk memberitahukan pendapat Anda kepada
mercka. Tanyakan pendapat mereka. Jika mercka sependapat
dengan Anda, tanyakan kesiapan mereka ontuk mendukung
Anda,
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Ingatiah

Supstya Anda merasa lebih percaya dind dalam menyampaikan
keduhan, kuasailah perasaan Anda, gunakan hahasa tubuh vang
tegas, dan galangiah dukungan orang lain vang berpendapal

serupa.

Chrs membuat janjl untuk berkonsultas: dengan seorang
dokter, s mengkhawatirkan kesehatannya; peryakitnya
kambuh {agi dalam beberapa minggu terakhir,

Dokter mengajukan sejumiah pertanyaan, melakukan
pemeriksaan fisic, menjelaskan secara singkst mengenal
kemungkinan penyebab gejala penyakit yang diderita oleh
Chris, kalu menuliskan resep. Di apotek, apoteker membe—
rikan obat kepada Chris, menjelaskan aturan pakai obat ter=
sebut, menjelaskan efek sampingnya, dan cara mencegah
atau meringankan efek samping itu. Setibanya di rumah,
istri Chris menanyakan hasil pemeriksaan dokter. Chris bi-
ngung—ia tidak memahami penjelasan doktermya, dan tak
mengingat informasi yang diberitahukan oleh apoteker,

Chris merasa frustrasi. ia berkata kepada isterinya, “Se-
mua inl bukan salahku. Dokter itu tdak memberiku waktu
yang cukup untuk mendengarkan. Aku tidak mengerti keti-
ka fa men|jelaskan sesuatu tentang penyakitiu. Apotekermya
agak aneh—aku tidak tahu apa yvang dikatakannya."
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Biasanya, orang-orang memiliki masalah dengan tenaga ke-
sehatan karena tidak memiliki cukup informasi, lidak paham,
salah paham, atau lupa akan hal yang diberitahukan kepada
mereka, Mereka menganggap bahwa tenaga kesehatan yang
menangani mereka pasti lebib mengetahu cara menyvamgpaikan
hal-hal yang perfu mereka ketahui.

Kerapkali, kita percaya babwa ada cara yang benar dan
salah dalam cara orang lain mempedakukan kita. Mungkin,
kita berharap terlalu banyak. Kemudian, ketika mercka tidak
sangeup memenuhi harapan kita, kita merasa kecewa, jengkel,
clan marah. Kita jarang menyadari betapa harapan itu ternyata
dapal menimbulkan masalah komunikasi, kesalahpahaman,
konflik dan rasa tidak percaya,

Chris tidak bertanya dan meminta informasi lebih lanjut.
Pertama, karena ia tidak tahu bahwa ia perlu menanyakan
kembali hal yang telah ia pahami dan penjelasan dokter dan
apoteker tersebut, Kedua, s tidak beramya karena khawati
terlihat bodoh.

lika Anda berkonsultasi dengan dokler, perawal, atau lenaga
kesehalan lainnya, persiapkan din Anda dengan mencalal se-
mua keluhan dan pertanyaan Anda sebelum Anda berangkat.
Selama berkonsultasi, pastikan Anda memahami penjelasan
vang diberikan kepada Anda. fika ada yvang tidak Anda pahami,
tanyakan saja, Sangat sederhana, bukan? Jangan herharap
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miereka mengetahui bahwa Anda sudah atau belum menperti.
Ajukan pertanyaan hingga Anda merasa sudah mengerti. Jangan
tergesa-gesa, pertahankan posisi Anda dengan tenang hingga
Anda merasa telah mendapatian informasi yang Anda perlukan,

*  Pertanyaan-pertanyaan vang umum antara lain:

o Menurut Anda, apa sumber masalabnyad

o Apakah ada lebib dari satu peryebab?

*  Bagaimana kondisi saya dalam jangka panjang, baik

dengan maupun tanpa perawatan!
+  Apa obatnya, dan bagaimana obat itu bekesja?
o Apakah ada efek samping?

Jangan takut mencatal jawabanmya, atau mintatah mereka
mencatatkannya bagi Anda. Tentu saja, Anda berhak membawa
pendamping untuk membantu Anda menuliskan  informasi
yang Anda terima. Jangan menyalahkan dokter bila Anda tidak
mendapatkan hal yvang Anda inginkan. Andalah yang harus
menyesuaikan harapan Anda, bertanggung jawab, dan bersikap
b,

langan meninggalkan tempat praktik dokter atau apotek de-
ngan perasaan bingung atau ragu-ragu. Ajukan perfanyaan
untuk menghilangkan kebingungan atau keraguan Anda, dan
catatlah jawabannya. Andalab yang bertanggung jawals untuk
mendapatkan informasi yang Anda perlukan guna mengelola
dan melindungl kesehatan Anda.
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“Andalah yang bertanggung jawab
untuk mendapatkan informasi vang Anda
perlukan guna mengelola dan melindungi

kesehatan Anda.”

Mengatakan Tidak™

Alex sedang mencar| sepatu yang tepat untuk pernikahan
kakaknya, 1a telah mencari di sejumlah toko sepatu, tetapi
tak ada yang menarik hatinya. Namun di toko berikutnya,
Alex melihat sepasang sepatu yang sesual dengan seleranya.
Framuniaga memberitahunya bahwa toke itu tidak memiliki
ukuran yang dicari oleh Alex, tetapi ada model yang serupa.
Alex mencobanya, tetapi ia merasa tidak yakin. Pramuniaga
itu lalu menyarankan beberapa model lain, tapi tak satu pun
cocok dengan selera Alex, Namun, Alex merasa bersalah
karena telah membuat pramuniaga ltu bersusah payah,
Karena itu, ia merasa tidak pantas bila pérgl begitu saja
tanpa membeli apa pun, 1a akhimya membeli sepasang
sepatts dengan meodel yang paling mendekati seleranya.
DI depan kasir, Alex juga menerima tawaran untuk
membeli semir sepaty sekaligus.

Alex dibesarkan dengan pemahaman bahwa mengecewa-
kan orang lain dengan berkata “Tidak™ merupakan perbuatan

vang tidak baik. Jika orang lain sudah bersusah payah untuk
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melakukan sesuatu baginya, Alex merasa babwa menolak
permintaan orang itu merupakan tindakan vang kasar dan tidak
menunjukkan rasa terima kasih.

Meskipun dalam benaknya, Alex tahu bahwa tidak masuk
akal untuk menyerah pada tekanan orang lain, ia sering
el sesuatu yang tak dilnginkannya karena merasa fertekan
sefaligus bingung, la merasa babwa satu-satunyas cang onluk

meninggalkan loko sepatu itu adalah membeli, lalu pergi.

Masih ada banyak conloh kasus yang mungkin membuat Anda
merasa tertekan untuk membeli sesuatu—mungkin karena <
yang Anda inginkan, atau ia tidak henti-hentimea membujuk
Anda untuk membel. Bagaimana agar Anda tidak membeli
sesurrl yeng sesunggabinga tidak Anila inginkan?

Pertama, perhatikan perasaan Anda, Jika Anda merasa tidak
nyaman atau ragu-ragu untuk membeli sesuatu, jangan mem-
belinya.

langan merasa bersalah. Anda tidak berbuat salah sedikit
pun apabila tidak membeli. Meminta bantuan pramuniaga un-
tuk melayani Anda ketika hendak membeli suatu barang atau
pasa tidak berarti babwa Ancla harus melakukan sesuatu sebaga
imbalan atas waktu dan kerja keras mereka, Jika seseorang
bekerja dalam bidang pemasaran, fa memang harus bekerja
keras dan berhadapan dengan banyak penolakan, memang
depikiantah sifat pekerjaan i,
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Pramuniaga memang dilatih umtuk membujuk Anda agar mem-
beli, tetapl Anda dapat menolak mereka, dan ada cara yang
paling sederhana untuk mengatakannya.

Katakan, "Tidak " Jika ia bertanya untuk mengetahui bila-
mana Anda terdarik pada suatu barang atau jasa, katakan “Tidak”
apabila Anda memang tidak tertarlk Jika Anda merasa tidak
dapat menolak mereka secara langsung, Anda dapat berkata,
“Terima kasih, 1etagi bukan i yang saya can,” atau “Saya pikir.
pikir dahulu.®

Mereka tidak akan selalu berhasil membujuk calon pembels,
dan Anda tidak peru menjadi calon pembeli vang terbujuk
hanya demi menyenangkan mereka, Hal vang paling penting
adalah bahwa Anda senang dengan pembelian itu.

Orang-orang vang bekerja dalam bidang jasa dan industri ritel
biasanya memiliki jam kerja vang panjang dengan upah yang
relatif rendah. Jika Anda mendapatkan pelayanan vang baik,
tunjukkan penghargaan Anda, baik Anda pada akhirmya membeli
sestaty maupun tidak, Jangan hanya mengucapkan terima
kasih, sebutkan secara spesifik mengenai hal yang Anda anggap
sangat membantu. Jika crang itu telah berupava membantu
Anda dengan jerih pavah yang Anda anggap melebihi vang
seharusnya, hubungt atau kirimkan surat kepada perusahaannya

untuk menjelaskan secara spesifik mengenai pelavanan yang
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Anida anggap istimewa dari orang ilu. Mengungkapkan misa
terima kasih dan kekaguman Anda hanya memakan sedikit
wakiy, tetapi hal itu dapat membuat mereka mempertahankan
standar pelayanan yang tinggi.

Anda tidak berbuat salah sedikit pun jika menolak untuk mem-
beli sesuatu. Puluskan dengan tenang ketika Anda memper-
timbangkan sesuaty vang Anda inginkan atau tidak Andaingin-
kan, dan miliki kepercayaan diri untuk mengendalikan situasi,
lika Amda ditawar sesuatu vang tidak Anda inginkan, katakan

demikian!

*  Ketika Anda merasa marah, tertekan, atau jengkel
karena pelavanan yang Anda terima ternyvata tidak
sesuai dengan harapan Anda, tariklah napas dalam-
dalam dan lakukan tindakan tegas.

o Kendalikan perasaan Andda: jangan pikirkan betapa
cemasnya Anda—pikirkan cara menghadap orang itu
meskipun rasa takut atau kekhawatiran Anda masih
ada,

*  Ingatlab babwa Anda memiliki hak dalam hampir
setiap situast, Jaeli, carilah informasi mengenal hal ity

*  Tetaplah tenang ketika menyatakan keinginan Anda.
Dengarkan tanggapan orang lain, kemuodian putuskan
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unfuk berunding, berkompromi, atau betahan dengan
pendapat Anda bahwa Anda lavak mendapatkan hal
vang Anda inginkan.

»  Berkan pujian sepantasnya. Ketika Anda menerima
pelayanan yang haik, berikan apresiasi, Jangan sekadar
mengucapkan terima kasih, sebutkan secara spesifik

rmeigenai hal vang Anca angeap sangat membantu,
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saya hanya sedang bercakap-cakap.”
— Charles Barkley —

“Kematian membawa kelegaan luar biasa.
Tidak ada lagi wawancara.”

— Katherine Hepburn —

230






Bersikap Tegas Dalam
Wawancara

alam kursus-kursus penpembangan karier yang kami se-
D lengparakan, para peserta sering mengatakan kepada kami
bahwa mereka sulit hersikap tegas kehika diwawancaral—me—
riska kurang percaya diri dan gugup ketika bechicara. Masalah
Ll yang memeka |1.|rl.tF;-| antara lain:

»  mengendalikan keberanian dan bahasa tubuh

¢ tidak mampu “menjual® diri

= mengatasi pewawancara yang kasar atau tidak kom-

peten

& dliberi pertanyaan fak terduga

Kemampuan bersikap tegas merupakan faktor penting un-
tuk berhasil dalam wawancara: cara Anda bersikap dan ber
komunikasi akan dianggap sebagai gambaran kinerja Anda

dalam pekerjaan.
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i bawah ini, kami menelaah masalah-masalah utama yvang
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untuk bersikap legas.

Akui dan terimalah kecemasan Anda

Cameron pernah diwawancarai di sebuah kantor penerbit di
London. Seminggu menjelang wawancara, ia merasa sema-
kin cemas. Harl besar itu pun datang, Cameron menunggu di
depan meja resepsionis dengan penuh kecemasan. Ketika
pewawancaranya tiba, fa menjabat tanganmya dengan
lunglai. Sembari mengikuti orang ity menuju ruang wa-
wancara, Cameron berbicara simpang siur.

Tielak ada vang tidak lazim dengan kecemasan Cameron lenlang
wawancara itu; sebagian besar orang juga merasa demikian.
Cameron terlalu menekan dirinva agar dapat menghadapi wa-
wandara tersebut dengan baik untuk mendapatkan pekerjazn
i, [ sist lain, Cameron sebenamya tahu babwa ia perlu tetap

tenang. Tampaknya, situasi ini menimbulkan dilema baginya.

TINDAKAN tegas

Cameron telah kelivn bertindak ketika 1a mubal berbicara tanpa
twjuan sebelum wawancara dimulai, Jangan gugup, tetapi Anda

boleh mengomentari kecemasan Anda jika Anda khawatir hal



itu akan melemahkan pesisi Anda di mata pewawancara. Akui
bahwa Anda merasa cemas, telapl tambahkan calalan yang
positif, misalmya: “Saya sangal cemas ketika harus menjalani
wawancara, tetapi saya sangat tertaril untuk mencari tahu
biehsih barak tentang pekeraan dan oganisasi ini,* Pernyataan
seperi ini akan terdengar berimbang,

Komunikasikan babasa wbuh dengan fasih,. Dengan jabal
tangan yang lunglai seperti mi basah, Cameron memberikan
kesan pertamayang buruk. Ketika bertemu dengan pewawancara,
sodorkan tangan Anda untuk menjabat tangannya dengan ha-
ngat. Jangan terburu-bury melepaskan jabatan tangan An-
ida; blarkan unuk bheberapa saal sambil menalap matanya,
tersenyum, dan menyapa, Tindakan sederthana dan mudah
ini dapat dilatih bersama seorang teman—berlatihlah  hingga
ia merasa bahwa Anda telah melakukannya dengan benar
(Setelah itu, Anda akan berjabat tangan dengan benar dalam
setiap situasi, bukan hamea ketika diwawancaral). Jabat bingan
yarg mantap, sikap tubuh yang balk, sena suara dan isyaraf
yang fenang membantu Andz bersikap tegas.

Amati bahasa tubuh Barack Obama; tampak santai, mulus,
dan lak menunjukkan ketegangan alau kecemasan. la tenang
dan fogas,

Untuk memiliki bahasa whuh yang efekill, ekankan pada
satu kala dan satu sifat—misalnya “tenang”, “lenteram”, alau
“santai®—dan cobalah mencerminkannya dalam bahasa tubuh
Anda pada hari wawancara ketika Anda berpakaian, makan,
berjalan, mengemudi, dan schagainva. Pada mulanya, mungkin



akan terasa aneh. Namun, hal ftu akan membantu Anda untuk
merasakan dan menyampaikan perpaduan vang lepal antara
ketenangan dan ketegasan.

Dalam hal cara bicara, perhatikan suara Obama yang
berrama, Suaranva selalu menckankan kata-kata tertentu. la
sering berhenti sejenak untuk memberikan waktu bagi orang
Lain guena mencerna kata-katanya, Memberi jeda adalab sarana
vang ampuh, Orang vang berhenti sesaal kefika berhicara
menunjukkan bahwa mereka tidak khawatir akan disela oleh

orang lain, Jadi, bicaralah dengan tenang dan terus terang.

“Orang yang berhenti sesaat ketika berbicara
menunjukkan bahwa mereka tidak khawatir
akan disela oleh orang lain.”

Jangan mevakinkan diri bahwa Anda tidak akan bisa melakukan
sesuatu dengan baik, Katakan kepada diri Anda bahwa Anda
akan memberanikan diri untuk rnl*hg]mr]apl apsa pun yang akan
terjacli walaupun Anda masth memiliki sedikil kekhawatiran
tentang hal itu, Anda takkan kehilanpan apa pun (selain pe-
kerjaan itu), dan akan selalu ada kesempatan lain,

T | AR HEESHOAY THELAS DALAM SELALA SLTLIAS



lan adalah seorang penata rambut. la akan diwawancaral
oleh manajer sebuah salon baru di pusat kota. Wawancara
itu tidak diawali dengan baik karena sang manajer melon=
tarkan komentar yang meremehkan salon tempat Jan ter—
akhir bekerja dengan mengatakan bahwa salon itu haryaiah
safon kelas dua. lan tidak sependapat, tetapi ia diam saja,

Kasus ini mungkin jarang terjadi dalam sehuah wawancara,
tetapi kita terkadang menghadapi orang yang berpeniaku tidak
baik. Jika Anda telak sepakat dengan perkataan pewawancar,
Anda masih memiliki pilihan—membantahnya atau menahan
diri.

Kita dapat memahami sikap Jan yang tidak ingin menentang
pewawancaranya. Meskipun demikian, Anda tidak usah me
nerima komentar pewawancara yang menggunakan cara-cara
meremehkan atau bahkan agresit untuk menguji calon pegawal
(atau karena watak mereka memang demikian!).

Apa pun alasan s pewawancara bersikap kasar, setidaknya,
ini adalah kesempatan untuk memunjukkan kepadanya bahwa

Anda mampu menangani orang vang |:-F.Lr-|1:.|p bsuaruk,

245



lika si pewawancara bersikap kasar kepada Anca, bicasalah
dengan tenang dan selesaikan wawancara ilu dengan sebaik
mungkin. Jlka orang ftu memiliki sikap negatif, Anda mungkin
tidak ingin bekerja di sana. Namun, jika Anda mengira bahwa
mereka hanya sedang dirundung masalah, cobalah menang
gapinya dengan baik.

lika Anda memutuskan untuk berbicara, jeleskan sekadar-
nya mengapa Anda tidak sependapat. Dalam hal ini, jika si pe-
wawancara meremehkan salon tempat Jan tecakhir bekerja, Jan
dapat menjawah, “Saya kira, karena salon itu tidak mematok
harga vang tingg, bamvak orang akan mengia bahwa salon itu
tidak memberikan pelayanan terbaik. padahal seluruh siafya
profesional. Salon itw memiliki penata rambut yang terlatih dan
banyak pelanggan tetap.”

likat i pewawancara berkeras, akul saja perkataannya, telapi
tetaplah mempertahankan pendapat Anda dengan mengulang
perkataan Anda.

“Mungkin, ada orang yang memberi tahu Anda bahwa salon
it hamvalah salon kelas dua, tetapi seluruh stafva profesional.
Salon jtu memiliki penata rambut yang telah terlatih dan banyak
pelanggan fetap.”

Namun, jika Anda tidak cukup percaya din untuk bersikap
tenang, jangan coba-coba, Jika Anda memilih untuk menahan
dhri, abaikan saja komentar itu, Anda dapat berpura-pura tidak
mendengarnya, tersenyum saja, atau menampilkan ekspresi

vang datar,
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Jangan lupa, Anda tidak harus selalu memberikan tanggapan
tegas, Orang yang tegas pun dapat memilib untuk menanggap
dengan pasif dan berkata, "Saya ticlak akan menanggapi hal itw."
Murcka mungkin tidak menyukai permyataan orang lain, tetapi
mereka tahu bahwa merckalah vang mengendalikan situasi
diergan memilib untuk tdak bersikap tegas. Jika Anda memilih
ik memberikan tanggapan tegas, kendalikan diri Anda agar
tetap tenang ketika menvatakan pandangan dan pengalaman
Anda,

“Kendalikan diri Anda apar tetap tenang
ketika menyatakan pandangan dan pengalaman
Anda.”

Anda tidak perlu menerima sikap kasar si pewawancara— tang-

gapi dengan tenang dan sopan.

Shula sedang diwawancaral untuk bekerja sebagai asisten
pemasaran dan pembibitan di sebuah geral tanaman har—
mkultura. la belum pernah bekerfa dalam bidang itu sebe-
lumnya, tetapl sudah berpengalaman menjalankan bisnls
eceran dan jasa, |
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Sejauh inl, 8 pewawancara lebih mendominasi pembi-
caraan dan mengajukan pertanyaan yang dapat dijawab
Shula hamya dengan berkata "Ya" atau "Tidak". Mamun di
akhir wawancara, Shula diberi pertanyaan yang sama sekali
tak dipahaminya. “Menurut Anda, bagaimana kami dapat
membantu para petani hortikultura untuk menghadapl pe—
rubahan [klim7* Shula mengatakan bahwa sepertinya, tidak
‘ada yang dapat mereka lakulan mengenai hal itu.

Shula tidak percaya diri untuk mengatakan bahwa ia tidak
mengetabui jawaban atas pertanyaan tersebut. Meskipun An

dha dapar mempersiapkan dii unuk menjawab pertanyaan-
pertanyaan vang Anda kira akan ditanyakan kepada Anda pada
saat wawancara, Anda tidak akan dapat mengetahuinya dengan

pasti kecuali Andda pandai meramall

TINDAKAN 1egas

Ketika Anda diminta untuk menjawah pertanyaan vang tidak
Anda pahami atau tidak Anda ketahul jawabannya, langkah
terbaik Anda adalah bersikap jujur dan mengatakan babwa
Anda tidak memahami pertanyaan itu. Tidak salah jika Anda
berbuat demikian—Anda berhak untuk menvatakan tidak
mengerti dan meminla lebib bamyak informasi

lika si pewawancara bersikap meremehkan dan mengata-
kan sesuatu seperti "Masa Anda tidak tahu? Anda seharusnya
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tahu jika Anda benar-benar ingin melamar untuk loewongan
ini,” jawablah dengan tenang, “Saya kurang lahu mengenai hal
itu, tetapi tampaknya menarik. Dapatkah Ancia menjelaskannya
kepada saya?”

Baik pertanyaan itu hamya merupakan jebakan maupun ti-
chak, cara Anda menghadapi pertanyaan yang tidak Anda pahami
akan menunjukkan bamyak hal tentang diri Anda, Pewawancara
Anda mungkin akan lebih mengagumi kemampuan Anda uniuk
menangani situasi itu daripada merasa kecewa karena Anda
kurang memahami perscalan yang ia tamyakan.

Selain pertanyaan yang tidak dapat Anda antisipas:, banyak
pula perttanyaan yvang sudah sering ditanyakan dalam wawancara
sehingea Anda dapal mempessiapkan  jawabannya, seperh
“Bagaimana cara Anda mengatasi kolega yang hermasalah?”
atau “Mengapa kami harus memberikan pekerjaan ini kepada
Andal”

Coba ketikkan *pertanyaan wawancan® pada kolom me-
sin pencan di Internet, dan pilihlah hasil pencarian yang her—
hubungan dengan wawancara Anda ueniuk Anda pelajan.
Pertimbangkan tanggapan yang sesual berdasarkan latar be-
lakang dan keterampilan Anda. Tuliskan jawaban-jawaban
Anda, Tidak selalu ada jawaban yang benar atau salah, tetapl
perimbangkan baik-baik mengenai pekerjaan yang tengah
Anda lamar, kemampuan Anda, dan profil perusahaan tersebut
sebelum Anda menjawabnya. Carilah informas dan persiapkan
jawaban Anda atas pertanyaan-pertanyaan yang mungkin akan
ditanyakan kepada Anda.
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“Coba ketikkan ‘pertanyaan wawancara’ pada
kolom mesin pencari di Internet.”

langan biarkan pertanyaam vang sulit menggagalkan wawan-
cara Anda. Jujurlah jika Anda tidak tahu, dan mintalah i pe-

wawancard untuk menjelaskannya.

Menjelaskan kelebihan dan kekurangan Anda

Chen tengah diwawancarai oleh liga orang dalam proses li-
maran pekerjaanmya di sebuah kantor berita, Salah seorang
pewawancaranyva bertanya, “Coba jelaskan tentang kelebihan
dan kekurangan Anda! Chen panik, “Apa vang harus saya
katakant Jika sava menyebutkan kelebiban sava, mereka akan
mengira saya sombong, dan jika sva menyebutkan kekurangan
sava, bukankah saya memberl mereka alasan untuk menolak
lamaran sayaf”

Perlanyaan yang meminta Anda untuk menyebutkan ke-
lebihan dan kekurangan Anda adalah pertanyaan standar dalam
wawancara, Pewawancara mungkin merasa bahwa jawaban
it dapat memberikan wawasan tentang fingkat kesadarn din
HHHHHH 1'.'||-I.II1 I'h'.-"'k[-!rl.i-t.

Banyakorang mengaku kesulitan ketikadimimta memebutkan
kelebihan dan kemahiran mereka karena mercka tidak ingin
diangpap menyombongkan dirl. Namun, wawancara untuk
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mendlapatian pekerjaan bukanlah wakiu untuk bersikap malu-
malu dan rendah hati terhadap kemampuan Anda, Atasan Anda
perlu mengetahul keterampilan vang Anda miliki dan hal-hal
yang dapat {atau tidak dapati Anda berikan kepada perusahaan,
Seperti Chen, Anda perlu menyiapkan jawaban atas perfanyaan
ini- sebelumma supaya Anda dapat memberikan jawaban yang
begas dhengan penub percaya diri,

Setiap orang mampu mengenali kemampuan alau kelebihan-
nya. Hal it memang merupakan kemampuan atau kelebiban
jika terasa nyata—"inilah diri saya sebenarnva®—dan membuat
Anda merasa nyaman ketika menggunakan kemampuan atau
kedebsihan itw. Hal tu tenty perlu disebutkan pika dapat Anda
teraphkan dalam pekesjaan vang Anda lamar dan memunghinkan
Anda uniuk melakukan sesuatu dengan mudah dan cepat,
Bicaralah dengan |elas dan terus terang mengenai kemam-
puan dan kelehihan Anda—jelaskan dua atau tiga hal yang
menjadi kelebihan Anda. Anda harus menunjukkan sefiap ke-
mampuan atau kelebihan yang Anda sebutkan dengan bukti.
Sebiagai conlob, fangan hanva berkata bahwa Anda memiliki
keterampilan dalam bidang pelavanan konsumen, buktikan
dengan menerangkan keterampilan vang Anda gunakan un—
tuk melakukanmya, misalmya cepat tanggap dan ramah, siap
membanty, menunjukkan antusiasme, dan  lain-lain—Ila-
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lu berikan contoh perisiwa ketika Anda mengpunakan ke-
terampilan itu,

Bagatmana dengan kekurangan Anda? Dalam Bab 2, kami
menyarankan orang-orang yang ingin bersikap tegas untuk
tidak menyesali kekurangannya; mercka bahkan dapat belajar
thari kekurangan dan pengalamannya. Tak ada orang vang
sempairna, dan pewawancara Ands  juga mengetabui hal
ily, telapi ia hanya ingin mengetahui kekurangan Anda; cara
Anda memandang kekurangan tersebut, dan upaya Anda untuk
mengalasinya. Persiapkan jawaban Anda,

Cara lain untuk menjawab pertanvaan mengenal kemam-
puan atau kelehihan Anda adzlah dengan mencontohkan
bakhwa suatu kelebiban pun dapat memadi kelemahan. Hal it
acapkali terjadi karena diri kita bagaikan koin yang memiliki dua
sisi. Cobalah memikirkan sisi lain dari sifat-sifat Anda. Sebagai
contoh, “Sava adalah orang vang gigih dalam menyelesaikan
tupas hingga tuntas, Namun, hal itu terkadang membuat saya
tidak sabar terhadap orang lain yang irama kerjanyva tidak

secepat saya.”

*Suatu kelebihan pun dapat menjadi
kekurangan.”

Cara lainnwa adalah memilih kelemahan Anda yang tidak
terlalu menganggu—yang tidak akan mengurangi kompetensi
Anda untuk mendapatkan pekerjaan ituv—lalu menjelaskan
upaya vang tengah (atau telah) Anda lakukan untuk menga-
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tasinya. Sebagai contoh, jika Anda ingin memperbaiki kemam-
puan Anda dalam mengetik, jelaskan bahwa Anda tengah me-
ngikuti kursis mengetik.

Ubahlah kekurangan Anda menjadi kelebihan. Jika Anda
ticdak memiliki banyak pengalaman atau keterampilan, sampai-
kan babwa hal ity membuat Anda bersemangat untuk belajar,
atau hal Hulah yang tengab Ancls coba perbaiki, Sebagal
contoh: “Sava kurang berpengalaman dalam bidang pelavanan
konsumen, tetapi saya ingin lebih banyak melibatkan din di
dalammya. Sava mudah menyesuaikan diri cengan orang lain,
saya juga mampu menjadi seorang pendengar dan pembicara
yang baik. Oleh karena ftu, saya merasa dapat bekerja dengan
btk dalam lingkungan vang beronentasi pada pelavanan
konsumen.”

Bersiaplah! Buatlah dattar kelcbiban dan kekurangan Anda se-
hihungan dengan posisi yang Anda laimar, dan lakukan hal itu
jauh sebelum wawancara. Setiap orang memiliki kelebthan,
meaka wnjukkan kelebihan Anda secara tegas, jujur, dan jelas.

*  Kemampuan untuk bersikap tegas adalah faktor yang
penting dalam menjalani wawancara, Pewawancara

menganggap segala sesuatu yang mereka dapati da-
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lam dirl Ancla sefama wawancara sebagai hal-hal
vang akan Anda perlihatkan ketika bekerja,

*»  Perstapan adalah kunci: canlah informast lentang
perusahaan itu dan  pertanyaan-pertanyaan  yang
mungkin akan ditanyakan kepada Anda, Jangan lupa
melatih bahasa whuh Anda untuk menampilkan
etesgasan,

»  Berperilaku tegas akan menampilkan diri Anda untuk
schagai calon pekerja vang penuh percaya dirl,
kompeten, mampu menvesuaikan diri dengan orang
latn, dan mampu bekerja dengan baik.

ree
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“Nasib bukanlah peluang, melainkan pilihan.”
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Bersikap Tegas Dalam
Mengambil Keputusan

ehagaimana keterampilan lain untuk bersikap tegas, Anda
Salum lebih mudah mengambil keputusan dalam beberapa
masalah daripada dalam masalah-masalah lainnyva. Sekarang,
Anda sudah menyadar situasisies yang, membuat Anda
meras paling mudah untuk bersikap tegas. lika Anda mampu
bersikap tegas terhadap keluarga Anda. Anda mungkin akan
lebih mudah mengambil keputusan yang berhubungan dengan
keluarga. Jadi, memilih sekolah untuk anak-anak Anda atau
memillh tjuan wisaia keluarga pada han libur tidak akan
menjadi masalih—karena Anda memsa percava dini dengan
kemampuan Anda dalam bidang ini. Namun, seandainva
Anda tidak sanggup meminta bantuan atau berkata *“Tidak” d
tempat kerja, Anda akan lebib sulit mengambil keputusan vang

berhubungan dengan pekerjaan.

TET
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Dengan berlatih menggunakan teknik-teknik yang diterang—
kan dalam bab-bab terdahulu, Anda akan mendapati bahwa
kettka Anda mampu bersikap lebih tegas, Anda juga akan me-
rasa lehih mudah mengambil keputusan, Dalam bab ini, kita
akan mempelajari langkah-langkah yang dapat Anda ambhil
wuna membiantu Anda mengambil keputusan dengan menyimak
dilerma yang dibadapi oleh tokoh-tokoh dalam studi kasus

sehelumnya.

“Ketika Anda mampu bersikap lebih tegas,
Anda juga akan merasa lehih mudah mengambil
keputusan,”

Tujuan Anda adalah menjadi lebibh konsisten dalam bereaksi
dan herperilaku sehingga Anda merasa lebih percava dini untuk
mengamidl keputusan dalam seluruh bidang kehidupan Anda.
Baik Anda merupakan tipe orang yang mau berdebal mengenai
segala masalah—betapa pun kecilnya—maupun orang yang
menghindari pengambilan keputusan dengan hersikap pasit,

Andda r|.1p.1l berlatih agar ledrih ramipLl r:mng.:mh” keputusan.

Membedakan keputusan kecil dan
keputusan besar

“Tidak ada yang lebih menderita daripacla orang yang
selalu tidak mampu mengambil keputusan.”

— William James —
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Dalam Bab €, kita sudah membaca kisah 1entang Deborah
yang kesulitan berkata "Tidak™ kepada tetangganya. Debo-
rah juga kesulitan mengambil keputusan dalam berbagal
bidang lain dalam kehidupanmya.

Deborah memiliki banyak teman karena ia mudah ber-
gaul dan—blasanys—mudah pula dibujuk untuk menyetujul
kehendak teman-temannya. Namun lerkadang, hal ini juga
membuat ®man-temannya merasa jengkel karena ia sering
kesulitan menentukan piihan, Ketika ditanya ke mana (a ingin
pergi, ia bissanya hanya menjawab, “Ke mana saja kafian
mau.” Ketika mereka singgah di sebuah restoran, Deborah
bahkan kesulitan memilih makanan dalam daftar menw
Ia berpiklr lama sekali, menanyal teman-temannya untuk
mengetahul pillhan mereka, dan setelah menentukan pilkihan,
ia kerap berubah pikiman pada saat-saat terakhic Ketiks
hidangan pesananmya tiba, ia selalu mengamati hidangan
orang kan Lalu berkata, "Mestinya, saya memesan itu,”

Bepitu pula ketika berbelanja pakaian bersama teman-
nya, Deborah selalu merasa bingung untuk memilih. 13
sering membeli pakaian tanpa mencobanya terebih dahu-
lu, dan memiliki satu lemari berisi pakaian yang tak pernah
dikenakannya, la sering mengenakan beberapa potong
pakalan yang sama sefama berharl-hari—sebaglan besar
berwarna hitam—bukan karena ia senpgaja memilih pakaian-
pakaian tersebut, melainkan karena memilih pakalan lain
yang akan dikenakanmya setlap har selalu membuatnya
MErass cemas.
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Debarah mampu mengambil keputusan dalam masalah keluar-
ga dengan mudah. Selama bertahun-tahun, selaku orangtua
tunggal, ia telah belajar untuk mengambil keputusan tentang ke-
butuhan dan keinginan anak-anaknya, Namun, setelah mereka
tidak lagi tinggal bersamanya dan ia mulai memiliki kehidupan
sostalova sendin hersama teman-temannya, 13 merasa tidak
yakin dengan disinga sendin dalam aspek ini. 1a membu
teman-temannya dan dirinya sendin merasa jengkel karena
ketidakmampuannya untuk mengambil keputusan dalam hal-
hal kecil

Setiap hari, kita membuat ratusan keputusan tanpa menya-
dari hal itu: beberapa di antaranya tidak penting, sedangkan
beberapa vang lain mungkin akan sangal memengaruhi kehi-
dupan kita dan orang-orang yang berada di sekitar kita. Ma-
salahnya adalah kita sering bersusah payah ketika harus meng-
ambil keputusan tentang hal-hal yang tidak penting, tetapi
justru tidak berpikie panjang ketika harus mengambil keputusan
tentang hal-hal yang penting. Untuk mengambil keputusan
besar dengan penuh percaya dini, Anda perlu mempelagar cara
mengambil keputusan mengenal hal- hal yang tidak penting,

Untuk menjadi seorang pembuat keputusan yang  haik dan
memegang kendali atas kehidupan Anda, Anda harus mampu
membedakan antara keputusan kecil dan keputusan vang be-

nar-henar penting, Hal itu ditentukan oleh dampak keputusan
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tersebul dalam kurun wakiu tertentu. Tanyvakan kepada diri
sendiri, “Berapa lama kepulusan ini akan berdampak pada
kehidupan saya?” Keputusan “hintang salu” mungkin adalah
film yang akan Anda tonton; “hintang dua” hadir atau tidak
hiaclir dalism sebuah pesta pemikahan; “bintang tiga”: program
studi yang akan Anda pilih di perguruan tinggi; "hintang
empal™: meminty kenaikan gaji; “bintang lima”: mengakhiri
hubungan, berpindah ke luar kota, atau memiliks bayi (Ini ha-
nyalah panduan secara umum; hanva Anda vang dapat menila
keputusan Andal,

lika Anda menghabiskan waktu untuk mengkhawatirkan
rasalah-masalah kecil, Anda tidak akan sanggup berkonsen-
trasi pada masalah-masalah vang lebih penting. Keputusan
“hintang lima" vang layak mendapatkan banyak wakiu dan
energs Anda adalah hal yang membuat Anda tetap terjaga
hingga larut malam; yang masih akan Anda anggap penting
selama berahundahun imemikickan masalabh semacam ini
memerlukan wakiu vang lama—holeh jadi hingga berbulan-
bulan). Ketika Anda meluangkan waktu untuk memkirkan
sesuaty, pastikan pemikiran itu produktif<bukin siksaan tak
berujung karena membuat Anda memikirkan hal yang sama
berulang-ulang,

Jika Anda menyacari babwa Anda sering menghindari pe-
ngambilan keputusan tentang hal-hal kecil, segera fakukan
sesuatu untuk mengatasinya. Anda mungkin takkan mampu
mengubah kebiasaan seumur hidup dalam semalam, tetapi ada
beberapa teknik vang dapat Anda gunakan untuk membantu
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diri Anda berubah dari orang vang 1ak mampu meagambil
keputusan menjadi orang vang menguasai pikiran Anda sendir,
Mulallah dengan keputusan-keputusan kecil vang biasa Anda
ambil dalam kehidupan sehari-hari.

lika Anda memvadar bahwa Anda memiliki masalab vang
sama dengan Deborah, Anda perlu mengambil tindakan
untuk membantu diel Anda supaya lebib mampa mesgambil
keputusan tentang hal-hal vang tidak penting. Jika Anda sering
kesulitan memilih pakaian, perhatikan femari pakaian Anda,
piliklah lima potong pakaian, dan kenakan satu pakaian setiap
hari selama minggu depan. Kenakan dengan penuh percaya
diri dan terimalah pujian orang lain dengan tegas, Berekadlah
untuk tidak membeli pakaian lagi sebelum Anda mencobanya
terlebih dahulu (dan selalu putuskan kisaran harga vang Anda
inginkan sebelum melihat label harganya). Jika Anda tidak tahu
pakatan apa yang pantas bagi Anda, berkonsultasilab dengan
pesincang busana, Mereka akan memberi Anda beragam
pilikan warna vang sesuai bagi Anda, Para calon pembel) vang
kesulitan memutuskan telah meyakinkan kami bahwa solusi it
telah membantu mengubah kehidupan mereka.

lika Anda mengenali perilaku Anda dalam ketidakmampuan
Deborah untuk memesan menu di restoran, perhatikan dahulu
meni yang lersedia (beherapa restoran menampilkan daftar
menunya secara daringfonline), dan tentukan pilihan Anda
sehelum berangkat. Setelah tiba di restoran, perhatikan daftar
menumya secara sckilas, dan tetapkan pilihan Anda. Teman-
teman Anclr akan merasa kagum, dan Anda akan mulai merasa
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lebiih kuat dan tepas. Kapan saja Anda ditanya mengenal ke
mana Anda ingin pergi—atau mungkin, film apa yang ingin
Anda lihat—cobalah untuk- memilih secara acak-—keputusan
it ticdak akan “lebih salah” daripada apabila Anda tidak henti-
henti: memikickannya sebelum memutuskan. Tidak mengapa
apabila filmoya Jelek—siapa pedulit Orang yang tegas tahu
brabwas kesputusan kecil tidak perhu dipermasalahkan,

Setelah Anda terbiasa mengambil keputusan kecil dengan
segera, Anda akan mulai merasa lebih percaya diri. Pengaruh
tindakan ini termvata  mepakjubkan—terulama  jika  Anda
merupakan orang yang sering kesulitan mengambil keputusan,
Anida akan mendapall oranp-omng memandang Anda dengan

opini yang berbeda dan lebih menghormati Anda,

Biasakan diri Anda untuk menilai seberapa penting keputusan
Anda, dan pikirkan pengarubnya. Ambillah keputusan-keputusan
kecil dengan segera karena hal itu akan membebaskan pikiran

untuk memikirkan hal-hal yang lebih penting,

“Ambillah keputusan-keputusan kecil dengan
segera karena hal itu akan membebaskan pikiran
Anda untuk memikirkan hal-hal yang lebih
penting.”
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Buatiah keputusan secara kolekti

“Ambillah semua keputusan seorang dir, lalu lihat
apa yang terjadi? Hal yang mengerikan: tak ada yang
dapat disalahkan.”

Frica Jong

Tiffany dan Paul baru saja selesai menghias apartemen ba=
ru mereka, tetapi mereka menyesali keputusan mereka un=
tuk membeli apartemen itu karena mereka tdak menyukai
kawasannya. Paul bekerja sebagai juru foto lepas, dan ia
bekerja dari rumah. Tiffany bekera sebagai agen asuransi
dan sudah lama tidak merasa puas dengan kehidupannya
Setelah serangkalan perampokan di kawasan mereka,
Tiffary menyarankan agar mereka berpindah ke desa dan
mencoba hidup mandirl. Kendati merasa ragu-ragu, Paul
menyepakati ide it Dalam waktu singkat, apartemen me—
reka terjual. Mereka ialu berpindah ke sabiiah desa,
Setelah tiba di sana, mereka bary menyadar| betapa ter-
pencilnya kawasan itu. Tiffany tidak dapat mengemudikan
mobil, dan desa terdekat hanya memiliki sebuah kantor pos
dan satu rumah makan, Mereka merindukan keluarga dan
teman-teman mereka, lalu mulai meryadari babwa mercka
mungkin telah membuat kesalahan, Paul menyalahkan
Tiffary karena berpindah ke tempat itw adalah de Tiffany,
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Anda mungkin menganggap hal ini mustahil tetapl me-
mang ada sejumlah orang yvang berpindah dari kota ke desa
untuk mencar “kehidupan yang maman® sebelum merneka
pada akhimya menyadari bahwa gaya hidup mereka yang baru
tickaklah seindah yang mercka bayangkan. (Liz Jones di dalam
majalah Mail on Sunday menulis setiap minggu tentang kon-
sebuensl yang membahayakan baginga Karena telab mengambil
keputusan yang lepaly,

Dalam contoh ini, Tiffany melakukan kesalahan karena
bemikir bahwa a dapat mengambil keputusan dengan hijak,
pacahal ia hanya mengikuti dorongan hatinva. Perbedaan
antara keduanya adalah pikiran dan ketersediaan informasi yang,
terlibat dalam pengambsilan keputusan, Kita memang mudah
terhanyirl oleh perasaan kita atau perasaan dan antusiasme
orang lain, tetapi ketika harus mengambil sebuah keputusan
besar dalam kehidupan Anda, penting sekall untuk meluangkan
cukup wakty dan upaya puns memikickan kembali sebuah
gagasan sebelum Anda mewujudkannya.

Pestarma-tama, Anda harus memahami masalabhnya dengan
pedas, Seseorang yang merasa lidak puas terkadang tidak da-
pat mengenali penyebab sesunggubnva dari ketidakpuasan
itus, lalu melakukan tindakan yang tidak mengatasi sumber ma-
salahrya—karena bukan ity masalahmyga. Tilany tahe bahwa ia
merasa ticdak puas, tetapl hal o mungkin saja disebabkan oleh
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pekerjaannya, apartemennya, lingkungannya, atau hubungan
sosialmva, la terdalu cepat memutuskan babwa berpindah ke
desa akan menjadi solusi tanpa analisis yang cermat tentang hal
yang sehenarnya ingin ia capai dalam kehidupannya, Jika Anda
harus mengambil sebuah keputusan besar dalam kehidupan
Anda, pabami segala sesuatu yang berkaitan dengan keputusan
i, bl tuliskan

Selanjutnya, tentukan hal vang henar-benar penting ba-
gi Anda. Terkadang orang mengambil sebuah keputusan
berdasarkan hal yang merska pikir seharusma mereka lakukan,
atau hal yang mercka kira akan membuat orang lain terkesan.
Jika Anda menikmati kehidupan sosial yang akiif, berbelanja,
makan di restoran, atiau bepergian, berpindah ke desa tampakinya
akan menjadi keputusan bodoh tetapi beherapa orang tetap
melakukan hal itu, lalu menyesalinya), Buatlah daftar tentang
sepulub hal yang benar-benar Anda sukai, lalu pikirkan: apakah
hal-hal vany fercantum dalam daltar ity dipat leeakomodas
dalam keputusan Andat

lika keputusan u memengaruhi orang lam, pastikan ke-
putusan Anda disepakati bersama. Faul maupun Tiffany sama-
sama patut dipersalahkan jika impian mereka tlidak terwujud
karena Paul menyepakati Tiffany walaupun hama dengan
hersikap pasil. Dalam sebuab hubungan, pastikan selunh ke-
putusan besar diambil bersama-sama—siapa pun vang me-
lontarkan gagasan pada mulanya.

Bersikaplah Juwes, dan permtimbangkan beragam piliban.
Carilah informasi sebanyak mungkin: tanval orang-orang di
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sekeliling Anda, kumpulkan informasi dari berbagai sumber,
dan kunjungi sebuah tempat pada waktu-waklu yang berbeda
jika Anda mempertimbangkan untuk berpindah ke sana. Se-
nantiasa ada lebih banvak pilihan daripada pilihan yvang su-
dith jelas, tetapi pikiran Anda harus tetap terboka untuk mem-
pertimbangkan seluruh pilihan it dengan serius. (Semua itu
rsingin saji membuat Anda merasa sangat Khanatie. Andd me-
minta nasthat setiap orang, membaca segalanya tentang masalah
itu, berubah pikiran berkali-kali—hingga Anda pada akhirmya
kehilangan kepercayaan diri dan tidak berbuat apa-apal.

Ketika Anda merenungkan keputusan yang dapat mengu-
bah hidup Anda, cobalabh mengatakan kalimat-kalimat ini;
"Tnilah yang benar-benar saya inginkan®, "Saya sudah lama me-
mikirkan ini dengan serius”, *Saya benar- benar sudah dapat
membayangkannya dengan jelas”, “Saya sudah mempelajari
banyak hal tentangnya®, dan “Sava sudah meminta banyak
masihat sebelum mengambil keputsan” Jika Anda dapat
mengucapkan pernyataan-permyataan i atas dengan  jujur,
Anda boleh merasa vakin bahwa Anda sudah mempersiapkan
diri dengan matang untuk menyongsong perubahan yang akan
Anda putuskan.

Terakhir, berikan waktu bagi keputusan Anda untuk me-
nunjukkan hasil yang Anda harapkan, dan jangan takut me-
ngakui jikakau Anda telah melakukan kesalahan dengan meng-
ambil keputusan tersebut. Tidak ada orang yang sempurna, dan
melakukan kesalahan merupakan salah satu cara manusia mem-
priajart sesuatu.
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Jangan mencampuradukkan kesangpupan untuk mensgambil
keputusan dan kecenderungan untuk mengikuti dorongan hat.
Jika keputusan itu harus diambil bersama-sama, pastikan semua

pihak vang terlibat mengambil keputusan itu.

Mengabalkan suatu masalah idak membuat
masalah itu selesai dengan sendirinya

“Banvak orang tidak memiliki tujuan hidup, mereka
hidup dari hari ke hari tanpa rencana, dan selalu berada

dalam masalah.”

Ralph Waldo Emerson

Danny memiliki masalah keuangan, la memiliki wtang
kartu kredit yang membengkak setiap bulan, ia tidak
marmpu menebus barang- barang yang la gadaikan, dan
midal meminzam uang ke sana kemari. la bidak mau me-
mikirkzn masalah itu, tdak memberl tahu siapa pun,
dan tidak berupaya mengatasinya, Temannya, Tom, telzh
menyinggung kebiataan Danny yang tdak membayar
untuk makanan dan minumanmya sendirl ketika mereka
bertemu, Akan tetapi, Danny takut untuk mengatakan
alasan sesungguhnya karena ia merasa malu, Danny juga
tetap bepergian bersama teman-temannya, tetapi ia mulak
mudah marah dan sering tampak tertekan.
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Danny mulal sakit-sakitan dan sering absen dari tempat
kerjanya. |a terancam kehilangan pekerjaannya jika ia tidak

Dranny mungkin benar-benar jatuh sakit karena orang-orang
yang merasa tertekan senng tidak sempal mengurusi kondisi
kesehatannya dengan makan dan berclahraga secara teratur.
Keticakmampuan mengambil keputusan dapat menjadi sumber
utama perasaan tertekan dalam kehidupan sebagian orang.
Anda mungkin telah memyadari hahwa reaks Anda terhadap
baryak hal dalam kehidupan Anda adalah bersikap pasif, Care-
cara mengambil kepulusan mungkin tidak Anda anggap penting
karena Anda hanya perlu menghindarinya.

Sikap seperti ini menimbulkan persoalan karena banyak
masalah tickiak alcan fenyap begitu saja sebelum Anda meng
atasinya, Namun, memutuskan untuk melskukansesvatutidaklah
cukup—Anda harus menyusun rencana dan melaksanakannya.
Banvak orang bersedia membayar mahal hanya untuk bergabung
dengan pusat-pusal kebugaran setelah mereka memutuskan
untuk menjaga kebugaran. Mercka memang datang dan berlatih
i sani beberpa kali, lalu semangat mereka meredup, Mendka
sehenarmya lidak mengambil keputusan untuk melakukan apa

pun selain menyerahkan uang,



Danny perlu memasun rencana. Langkah pertama adalah
memeriksa penyebab ia lerlilil wang. la dapal membual pe-
rincian seluruh tagihan dan pengeluarannya. Banyak orang
enggan melakukan hal ini karena mereka tidak ingin dihadap-
kan dengan kenyataan betapa borosnya pengeluaran mereka.
Setelah membandingkanmya dengan penghasilan, langkah he-
rikutnyva adalah menentukan biaya vang dapat dihemat, Searang
penasihat kevangan dapat membantu jika masalah keuangan
Anda telah sedemikian tak terfkendali.

Walaupun banyak orang pada umumnya enggan mence-
ritakan masalah kevangan mereka, membahas masalah ity de-
ngan leman-deman terkadang merupakan tindakan terbalk—
jika tidak, Anda berisiko akan kehilangan mereka. Teman
Danny, Tom, merasa terusik oleh sikap pelit Danny vang tidak
i ketahui penyebaboya. la mungkin tidak mampu membantu,
tefapi menyinggung hal itu mungkin akan membaniu Danny
untuk bersikap lebih tegas.

Setelah melihat gambaran masalah vang ia hadapi dan
mendapat saran-saran, Danny akan memiliki beragam pilihan.
Bagi banyak orang. masalah keuangan dapat dipecahkan de-
ngan berhemat, meningkatkan penghasilan, atau keduanya.
Danny menemukan peluang untuk bekerja lembur di kamormya.
Penasihal keuanpannya menvarankan agar ia menulis sural
kepada perusahaan penyedia kartu kreditnya dan perusahaan
tempat ia menggadaikan barang- barangnya untuk menjelaskan

situasinga dan memohon keringaman pembayaran. la juga
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mengpunting kartu kreditnya (heberapa orang memerlukan tekad
yang amat kuat untuk bertindak seperti ini) dan mengendalikan
ketinasaannya dalam berbelanja.

Peringatan: sewakiu meminta nasihat, berhati-hatilah untuk
tickak hanya berpegang pada sebuah informasi atau nasihat laly
membxerinya bobot yang tidak propossional. Terkadang, Anda
harya menyimak hal-hal yang ingin Anika dengar, kemudian
mengabaikan informasi lainnya. Sebagai contoh, jika seseorang
menyarankan Anda untuk menyatakan bangkrut, ide itu
mungkin terdengar menarik sehingga Ancda mengesampingkan
ide untuk menemui penasihat keuangan dan berhemat.

“Berhati-hatilah untuk tidak hanya berpegang
pada sebuah informasi atau nasihat lalu

memberinya bobot yang tidak proporsional.”

Setelabh mengambil keputusan ontuk melakukan sesuaty
guna mengatasi masalah kewangan Anda, penting untuk me—
mastikan bahwa Anda melakukan semua bindakan vang telah
Anda putuskan, Buatlah daftar periksa (checklisth vang dapat
Anda bubuhi dengan tanca centang di sisi setiap rencana. |ika
Anda benar-benar mampu berhemat, Anda akan terkagum-
kagum dengan diri Anda sendini setelab melibal dampak tin-
iakan tersebul terhadap sisa ulang Anda setiap bulan. Jangan
lupa memantau hasil dan keputusan Anda—muodah uniuk
tergelincir pada kebiasaan lama jika Anda tidak mengawasi diri
Anda sencir.
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Ketidakmampuan mengambil keputusan biasamya menunjuk-
kan babwa kita tidak mampu mengendalikan kehidupan kita
sendiri, Ketika kita membiarkan sualu masalah berlalu begitu
sajin, masalah iy biasanya hanya akan betambah parah, dan
tak seorang pun dapat membantu Anda pka meeeka tidak
mengetahul masalah Anda

Memenangi undian

Ketika mengajarkan ketegasan kepada sekelompok wanita
di sebuah balai pertemuan, kami menemukan bahwa sepu-
luh dari dua belas orang wanita di kelas itu mengeluarkan 5
dolar setiap minggu untuk membeli kupon-kupon undian,
padahal sebagian besar dari mereka memiliki masalah
kewangan. Semua wanita tersebut berkata bahwa me-
reka tidak sungguh-sungguh memikirkan hal itu, mereka
tak pernah memutuskan untuk mengeluarkan uang se-
banyak itu setiap minggu. Tak seorang pun darn mereka
permah mendapatkan hadiab undian lebib dard 10 dolar,

Kami menunjukkan babvwa seandainva mereka mengumpulkan
dana yvang mercka keluarkan untuk membeli kupon undian,
mercka akan mendapatkan 2500 peluang uniuk mendapatkan
hadiah undian pada akhir 1ahun, Mereka memutuskan untuk
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membentuk kelompok dan berpatungan dengan dana sebe<ar 5
dolar setiap minggu schingga mampu membeli obligas: senilai
200 delar setiap bulan.

Mercka memang tidak memenangi sejumlab besar vang,
Namun, masing-masing dari mereka  sefidakryva memiliki
obligasi sentlal 250 dolar pada akbir tahun, Semua wanita itu
berkata babwa mereks merasa lebih percaya dind karena kin
mereka memiliki 1abungan, bukan utang. Bagi beberapa orang
di antara mereka, mengambil keputusan sekecil ity menjadi

titik balik dalam kehidupan.

“Kita tak dapal memilih cara atau waktu kematian kita.
Kita hanya dapal memutuskan cara kita untuk
menjalani hiclup, . .saat ini.”

— |oan Baez —

David menyadari babwa lbunya, Gloria, semakin pikun.
Gloria tinggal sendiri dan hanya memilikl beberapz orang
teman, Sejak kematian suaminya, ia menjadi sepenuhnya
bergantung kepada David karena David masih lajang dan
tinggal lebih dekat dengannya daripada kedua anaknya
yang lain. David baru saja menjalin hubungan yang baru,
totapl morasa bahwa kesehatan dan kesejahtoraan ibunya
adalah tanggung jawab utamanya,
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mengabaikannya hanva akan membuat ia tidak dapat tedelap
paca malam hari, dan membuat iburya kian membabayakan
diri sendirl dan crang lain.

Sebagaimana dalam seluruh pengambilan keputusan besar,
langkah perama adalab memahami masalahnya, Atas nasibat
dokternya, David membawa Gloria ke klinik dayva ingat. Dokter
di sana menyimpulkan bahwa ihunya sudah pikun, Dokter
tersebiel juga memberi tabu babwa tidak ada obat yang dapat
mengalasi kepikunan, dan kepikunan akan bertambah parah
seiring dengan waktu,

Selanjutnya, Anda harus memutuskan hal vang benar- benar
penting bagl Anda, Davidd ingin ibunya babagia, dan berpiler
hahwa jika ada seseorang yang dapat membaniunya, ia akan
mampu mengaganya, tetapi 1a juga tahu bahwa mengambil
keputusan itu berarti mengorbankan karier dan kehidupan
sosialnya. Dapatkah fa memaafkan dirimva jika ia menempatkan
ibunya di panti jompo! la membahas masalah ity dengan
saudara-saudaranya. Mereka ingin Cloria tingpal di rumah
David karena dengan demikian, mereka tidak perlu menjual
rumah Clorla untuk membavar biaya tinggal di panti jompao.

Langkah berikutnya adalah mempenimbangkan pilihan-
pilihan, David mulai menghubungi beberapa organisasi—
btk lembaga sosial masvarakat mavpun Dinas Sesial untuk

mengetahui bantuan yang dapat a peroleh jika  ibunya
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henar- benar linggal bersamanya. la juga melakukan survei
ke beberapa panti jompo untuk mengelabui keadaan di sana
dan biaya tinggal di sana_ la merasa tidak perlu menjual rumah
ibunya—ia dapat menyewakannya lalu menggunakan dana
vang didapatkannva, bersama dana pepsion thunya, untuk
menutupi biaya tersebut, Jika ia memilih panti jompo vang
dikelula oleh Dinas Sosial, pembayaran biaya tinggal di sana
dapal ditangguhkan hingga Glora meninggal dunia. Setelah
i, David dan saudara-saudaranya dapat menjual rumah ibu
mereka uniuk melunasi biava lersebul.

Setelah Anda mengumpulkan informasi dan mempertim:
hangkan selurub pilihan, tiba saat unluk menimbang-nimbang
keuntungan dan kerugian setiap pilihan, Anda dapal mendal-
tarnya dalam dua kolom atau memberikan nilai bintang kepada
setiap pilihan—apa saja vang akan membuat Anda berpikis
serius. Pestimbangkan kemungkinan konsekuensi setiap tin-
dakan—tetapi jangan hanya memikickan kemungkinan hasil
terburuk, pikirkan juga kemungkinan- kemungkinan hasil vang
positit.

Mengambil sebuah keputusan besar akan memeslulan
waktu, perenungan, dan banyak perfimbangan. Jika masih
ada cara untuk mencoba suatu pilihan sebelum mengambil
keputusan, manfaatkan peluang i David welah mengajak
iburva untuk tinggal bersamanva selama dua minggu, panh
jompo pilihannya juga membaolehkan (bunya uniuk mencoba
tinggal di sana selama dua minggu. Setelah mencoba kedua
pilihan itu, David medihat bahwa ibunva tampak lebib bahagia
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dan merasa lebib aman ketika tinggal o panti jompo. Saudar-
saudara David merasa senang karena harla wans mereka tidak
terganggy, lelapt David sudah cukup senang karena lokas)
panti jompa pilihannya cukup dekat dengan tempat tinggalnva
sehingga ia dapat sering mengunjungi ibunya.

Terakhir, jalankan keputusan Anda, tetapi jangan lupa unuk
meerrienbai hasiloga, David  selalu memperhatikan kondisi
thunya selelah ringgal di panti jompo, dan a memang bernial
untuk mengubah keputusannya seandainva ibunya tampak
tirfak bahagia di sana.

Ingatiah

Mengambil sebuah keputusan besar memerlukan keberanian:
keberanian untuk mengambil nsiko, mengambil tindakan, dan
menghadapi konsekuensi

“Mengambil sebuah keputusan besar
memerlukan keberanian,”

“Anda mungkin benar, mungkin pula salah,
tetapi jangan menghindar.”

— Katherine Hepburm —



Moira memutuskan bahwa la telah melakukan kesalahan
dengan membiarkan Rob tinggal bersamanya. Upaya Moira
untuk meminta Rob membantu mengerjakan tugas-tugas
rumah tangga ditanggapi Rob dengan lebih sering tidak
berada di rumah. Jika Rob ada di rumah, mereka selalu
berdebat, dan Maoira merasa bahwa hal itu akan berdampak
negatif bagi anak-anaknya. Maoira memperhatikan bahwa
Rob sering menerima telepon dari seseorang dengan nomaor
tersembunyl di ponselnya, dan Molra memiliki dugaan kuat
bahwa Rob telah berselingkuh.

Molra tidak dapat memutuskan tindakan yang harus
ia ambil. Jika Moira mempertengkarkan dugaannya bahwa
Rob telah berselingkuh, ia yakin bahwa Rob akan mening=
galkannya, dan Moira belum siap menerima konsekuensi
itu. Moira mengkhawatirkan perasaan anak-anaknya. Sefain
itu, [a juga sudah mulal terbiasa dengan penghasilan ekstra
yang telah membuat kehidupannya leblh mudah daripada
ketika ia masin menjalani hidupnya seorang diri. la menjadi
semakin tertekan, tetapl la takut urh_idip konsekuensi
seandainya ia membicarakan hal ini dengan Rob.

Salah satu penyvebab Anda merasa sulit mengambil keputusan
adalah karena Anda telah sangat terbiasa mengalah sehingga
Anda tidak tahu lagi apa yang Anda inginkan. Dalam beragam

peran yang Anda jalani selaku pasangan, leman, oranglua, atau
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pegavai, Anda mungkin telah terbiasa menekan keinginan Anda
demi kebahagiaan orang lain, Jadi, bersikap tegas merupakan
hal yang penting agar Anda dapal mengambil keputusan.

Alasan lainnya adalah karena mereka takut mengambil ke-
putusan yang kelinu. Rasa takot ini telah melumpuhkan banyak
orang sehingga mereka berkata, “Saya percaya pada takdir, Kita
lihat saja apa vang tefadi nanti” daripads harus bertanggung
jawab atas kehidupan mereka.

Memutuskan untuk tidak berbuat apa pun dalam sebuah situasi
yang tengah Anda hadapi memang tidak apa-apa—sclama ke-
putusan itu lelah Anca pikidkan matang-matang—bukan karena
takut terhadap konsekuensi pecbuatan Anda. Ingatlah bahwa
fika Anda tidak mengendalikan kehidupan Anda, orang lainlah
yang akan melakukannya, Memperahankan segala sesualu
sehagaimana adanya juga dapat menjadi sebuah keputusan
selama Anda membuatnya demikian

Dalam kasus ini, Moira harus mempertimbangkan nasib
orang lain di samping memperjuangkan kepentinganmya. Na-
lirt Mioira mengatakan bahwa ia fidak memercavai Rob dan
seharusmya meninta Rob untuk pergi. Namun, fa juga menya-
dari bahwa keputusan itu akan membuat ia dan anak-anaknya
mengalami kesulitan keuangan, padahal anak-anaknya telah
mulai terbiasa membeli pakaian baru dan bermain komputer.
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Suatu masalah biasanva akan menjadi lebih jelas jika Anda
menuliskannya, Tuliskan naluri Anda maupun hal-hal vang
bersifat praklis.

Selanjutnya, tentukan hal yang benar-benar penting. Sete—
lah melakukannya, Moira menvadari bahwa ia telah berhasil
menjalani hidup bersama anak-anakmya sebelum Rob muncul
dhalam kehidupanma, dan s akan berhasil melskukanny 1
gi kali ini. Anak-anaknya tidak menyukai suasana di rumah
karena ketidakharmonisannya dengan Rob, dan kesehatan jiwa
Maira mulai terganggu karena kelidakmampuanmea mengambil
keputusan. Definisinya yang kaku tentang standar kehidupan
keluarga yang sempurna membuat ia tidak mampu mengambil
kepulusan,

Tahap selanjutrwa adalah mengumpulkan informasi. Dari-
pada terjerumus dalam percekcokan dan saling menuduh,
pacla tahap ini, Anda dan pasangan dapat mengunjungi lem-
baga sosial yang membsilitesi penyvelesaian masalah rumah
tangga. Di sana, Anda akan diber kesempatan untuk berhicara
secara terbuka dalam kondisi vang aman. Penasihat keuangan
dapat membantu Anda dengan membenkan nasihat tentang
pengelolaan kevangan keluarga Anda. la mungkin juga dapat
memberi Anda informasi mengenai fasilitas tertentu vang dapat
Anda peroleh sebagai orangtua tunggal, Meminta  nasibat
seorang profesional merupakan langkah vang sangat dianjurkan
sehelum Anda mengambil setiap keputusan besar.
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“Meminta nasihat seorang profesional merupakan
langkah yang sangat dianjurkan sebelum Anca
mengambil setiap keputusan besar.”

Moira juga pemah berdiskusi dengan temannya, tetapi karena
temannya baru bercerai, 1a tidak vakin bahwa temannya dapat
memberikan saran vang objektil, Keputusan seseorang akan
dipengaruhi oleh keputusan vang diambil oleh teman-teman-
mya, entah dalam masafah perceraian, kehamilan, renovasi
rummah, pilikan tempat berdibur, aai masalah lain. Dewasa ind,
keputusan kita dalam masalah-masalah kefuarga tidak hanya
dipengaruhi oleh keputusan sahabat karib kita dalam masalah
serupa, tetapl juga dipengaruhi oleh perkembangan sosial
Walaupun Anda dianjurkan untuk meminta nasihat orang lain,
ingatlah bahwa orang lain pun memiliki kepentingan pribadi,

Sehelim Moira mengaiak Rob untuk membuat janji bertemu
dengan seorang penasihat rumah fangga di sebuah organisasi
sostal, la terlebih dahulu memperjelas kondis) keuangannya
schingga ia tak lagi merasa takut bahwa ia takkan mampu
menghidupi dirinya dan anak<simaknya seorang dir. Keputusan
Moira tentang masa depannya bersama Rob kini hanya
bergantung pada perasaannya, tidak lagi pada kebutuhannya
akan kehadiran Rob. Mengatasi masalah peibadi dengan cara
ini mungkin terasa sulit, tetapi terkadang, inlah satu-satunya
cara agar Anda lidak berputarputar dalam sebuah masalah
tanpa berbuat apa pun,
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Setelah mempertimbangkan berbagai pilihan dan memilib
vang terbaik di antaranya, luangkan wakiu untuk berpikic dan
merenung. Proses int mungkin akan memakan wakiu berbulan-
bulan—tetapi pastikan waktu berlaly karena Anda sedang
berpikir, bukan membiarkan dan berharap masalah Anda akan

selesai dengan senditinya,

Ingatiah
Jika kita bersikap pasif, tidak berarti bahwa tidak ada yang

akan terjadi; Sikap semacam itu berarti membiarkan orang lain
mengamidl keputusan untuk kita, atau memisarkan hal- hal tak
terduga memaksa kita berjalan ke arah yang mungkin tidak kita
inginkan,

“Anda akan mendapatkan kekuatan, keberanian,
dan kepercayaan diri dari setiap pengalaman hila Anda
berhenti membesar-besarkan rasa takut Anda—Anda
harus melakukan segala sesuatu vang tidak dapat Anda
lakukan.”

— Eleanor Roosevelt —
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Memahami masalah: pahami masalah Anda dengan
tepat dan tuliskan,

Tentukan hal yvang benar-henar penting: mengupaya-
kan sesuatu yvang tidak mencerminkan hati nurani
Anda merupakan resep untuk memperoleh keticik-
bahagiaan, Terimalab tanggung [awab dan ketabul
bahwa tiddak sk jawaban vang benar ataupun salih—
alau hasil yang sempurma.

Hadirkan beragam pilihan: jika Anda tidak mau
mengambil pilihan lain, Anda sendirilah vang mem-
buar din Anda tidak bahagia. Bersikaplah luwes,
pelajari segala hal yang berkaltan dengan masalah
Anda, bettanyalah kepacla grang lain, dan kumpulkan
informasi walaupun hasilnya termyata tidak mendu-
kung pilihan vang lebih Anda sukai,

Ambillah pilihan terbaik: pertimbangkan  selurub
keuntungan dan kerugian setiap pilihan—tuliskan da-
lam sebuah daftar dan berikan fanda bintang untuk
menentukan bobotrya. langan lupa mempertimbang-
kan kemungkinan hasil positif darl setiap pilihan.
Gunakan hati dan alak Anda.

Jalankan keputusan Anda: jangan lupa untuk meren-
canakan cam Anda melaksanakannya, Jangan me-
nuncla-nunda tahag ini.

Pantaulah hasilnya: lakukan evaluasi. Anda harus
memberikan waktu yang cukup bagi keputusan Anda
untuk menunjukkan hasil yang Anda inginkan, tetapi
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jangan malu untuk mengakui jikalau Anda telah me-

lakukan kesalaban dengan mengambil  keputusan
lersebut. Tak ada yang benar-benar salah jika Anda

memandang kehidupan schagai kesempatan untuk
berus belajar.

wid
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alam sehuah program yang disiarkan oleh BBC Two (26
Oktober 2009), Warren Buflett, orang kedua terkaya di
dunia isetelah Bill Gates); ditanya oleh Evan Davis tentang cara
menghas lkan vang sebanyak tu dengan betap menjaga kepuasan
dian kesetiaan karyawan-karvawannya. Buffet menjawab bahwa
kotika wa berusia 20 tabun, ia takut sekali untuk berbicara di
miuka umum, lalu seseorang menganjurkannya uniuk membaca
buku karangan Dale Camegie, How To Make Friends and
Influence People. Setelah membacanya, ia memutuskan un-
tuk menerpkan sarn-saran yang ada dalam buko i, dan ke-
putusan itulah vang ternyata mengubah kehidupanmya.
Dengan membaca buku ini, Anda pun telah memilih uniuk
mengawall perjalanan yang akan mengubah kehidupan Anda
Berikan waktu bagi dirt Anda. dan bersabarlah dengan kemajuan
Anda—perubahan hesar tidak terjadi dalam semalam. Bacalah

kembali halaman-halaman sebelumnya, pelajari kembali hai-
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hal yang Anda angpap paling mudah untuk Anda lakukan,
dan cobalah menantang din Anda. Setiap kali Anda berhasil
mengatasi rasa takul dan melakukan sesuatu dengan legas,
hal itu akan lebih mudah Anda lakukan pada kesempatan beri—
kutnya.

Membiaca buku ini takdkan menjadikan Anda orang teraya
eli clumi, tetapd dapat menciptakan perubaban yang penting dan
memuaskan dalam kehidupan Anda, Tidak ada yang mampu
mengalahkan perasaan bahwa Anda tidak takut lagi umtuk
mempertahankan pendirian Anda dan orang lain, lalu mengejar
cita-cita dan kevakinan Anda.

Bersikap tegas berarti mepempatkan skala prioritas Anda
dengan fepal dan merundingkannyva dengan orang lain darn-
pada Anda harus selalu memperdebatkannya. Sikap ini akan
menjaci akhir dari kecemasan Anda dalam hal-hal kecil, dan
akhir dari malam-malam ketika Anda tidak kunjung terlelap
kirrena memikirkan seadatu yang seharusnva Anda katakan,
Bersikap tegas adalah menampilkan din Anda sebagaimana
adanva—setelah Anda mengetahui jati din dan kevakinan Anda.
Ketegasan akan menyederhanakan kehidupan Anda sekaligus
memungkinkan Anda untuk berkonsentrasi pada masalah-ma-
salah yvang lebih penting.

Andda telah mengambil langkah pertama menuju kehidupan
vang lebih membabagiakan—berjalaniah terus, kami besani

menjanjikan bahwa Anda takkan perlu mencleh ke belakang.
Semoga sukses!
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LAMPIRAN 1

Ungkapan ketegasan dan jawaban singkat
vang berguna

Terkadang jika Anda beradla dalam situasi yang sulit, Hdak mu-

diah untuk memikirkan cara mengatakan sesuatu dengan tegas,

D bawah ini, tercantum sejumiah tanggapan dan permohonan

siap pakai yang mungkin akan berguna pada suatu saat

Saya rasa, komentar itlu menyinggung perasaan

Sava kira, perilaku Anda kurang topat.

Sepertinva, bukan diri Ancla jika mengatakan sesuatu
yang begitu jahatkejami/menyakitkan hati.

Saya turul Ill-"'l"'-il'l'l-l'h'.lli {ika Anda merasa demidldan.
Sava dapat memahani [:r-'rl'lilclr.in Anda,

Saya tidak paham—bisakah Anda menjelaskannva
lagi?

I pertanyaan yang menarik,
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*  Saya lebih suka tidak menjawabinya.

*  Akan saya ingat ilu,

*  Di mana letak perbedaan kita!

*  Saya ticak yakin dengan maksud Anda.

o Saya sudah memahami maksud Anda.

o Tidak, maaf, saya tidak bisa.

o Sepertimy, saya tidak bisa.,

*  Saya ingin membantu, fetapi savangnya...

*  Upaya Anda tidak akan berhasil membujuk saya.

®*  Saya ingin pikirpikir dabulu,

»  Bisakah saya menghubungi Anda kembali nantif

*  Saya sudah memikirkan hal ini dengan saksama, dan
sty putuskan untuk. ...

»  Saya memerlukan bantuan Anda  uniuk . Saya
memerlukan Anda untuk. ..

»  Apa maksud Anda sebenarmya?

*  Mungkin kita bisa_,
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Kursus dan laman

lika Anda ingin mendapatkan kusus lentang bersikap tegas da-
lam bidang lerentu, cobalah mengunjungi www, holcourses,
cam (yang memiliki data lebih dari sejuta kursus untuk orang
dewasa di Inpgeris—termasuk kursus-Kursus vang mengajarkan
teknik-teknik untuk menyatakan ketegasan). Sue Hadfield dan
Cill Hassen {penulis buku ini juga I"IIl.’rI':,-'I.-'lt-'I"tEH.lr'.lLirl kLirsLs
serupa o wilayah Brighton, Anda dapal memperoleh informasi
lebih lanjut tentang hal ini dan kursus-kursus lainnya di laman

mereka: www.makingsenseol. co.uk
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