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Gagasan dalam buku ini hanya bersifat informatif dan bukan
merupakan atau menggantikan aktivitas medis. Buku ini hanya untuk
tujuan pelatihan dan pendidikan saja. Pembaca bertanggung jawab
penuh atas pilihannya, menyadari risiko yang terkait dengan segala
bentuk latihan. Jika Anda berasumsi atau menyadari bahwa Anda
memiliki gangguan psikologis, Anda harus berkonsultasi dengan
psikolog atau dokter 
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Berbagai macam emosi yang dialami oleh masing-masing dari
kita dalam kehidupan sehari-hari, baru-baru ini saja menjadi objek
keingintahuan, studi dan penelitian. Namun, emosi selalu menemani
kita dalam setiap fase penting evolusi kita.





  
Mengalami kegembiraan, ketakutan, kemarahan, kesedihan,
kejutan, atau rasa harapan memungkinkan kita untuk meramalkan
peristiwa yang tidak terduga dan untuk beradaptasi lebih baik
dengan perubahan yang pasti kita hadapi.





  
Tetapi, meskipun benar bahwa fenomena ini merupakan pusat
kehidupan kita, juga benar bahwa fenomena ini sering tidak
dipahami; dalam beberapa kasus, kita bahkan tidak mampu mengenali
emosi yang kita alami.





  
Di lain waktu kita merasakan perasaan tetapi kita tidak tahu
apakah perasaan itu dapat diterima atau tidak, atau kita tidak
dapat mengeksternalisasikannya.





  
Panduan ini dibuat untuk menjelaskan psikologi emosi. Selama
beberapa halaman berikutnya, kita akan menemukan apa itu emosi,
teori ilmiah apa yang telah dikembangkan tentang emosi, dan apa
kegunaannya bagi keseimbangan psiko-fisik kita.





  
Tujuannya adalah untuk memperkenalkan pembaca ke dalam dunia
yang sering disalahpahami, sedikit diselidiki, dan yang
kepentingannya sulit untuk diakui secara publik. Memahami emosi
dapat membantu kita untuk mengelolanya dengan lebih baik ketika
kita mengalaminya, serta mengenalinya ketika emosi tersebut
diungkapkan oleh orang lain.





  
Ini adalah pekerjaan pendalaman yang penting karena
pengetahuan psikologi naif yang biasa digunakan tidak cukup untuk
menjelaskan fenomenologi emosi yang luas; seseorang berisiko
melanjutkan sesuai dengan trivialisasi atau penyederhanaan yang
mudah.





  
Panduan ini dikembangkan melalui gaya wacana yang sederhana,
cepat dan esensial, dan diakhiri dengan tes penilaian diri yang
kecil. Idenya adalah untuk memungkinkan pembaca meninjau dan
memperbaiki konsep utama dengan cara yang interaktif. Di
halaman-halaman berikutnya kita akan mulai mengeksplorasi fungsi
emosi mulai dari pendekatan arus psikologis pertama.





  
Selamat membaca!
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Meskipun emosi telah menjadi subjek evaluasi ulang dan studi
oleh psikologi sejak akhir abad kesembilan belas, untuk waktu yang
lama emosi dilihat dan dialami dengan ketidakpercayaan,
kehati-hatian, dan ambivalensi.





  
Dalam kehidupan kita sehari-hari, tampaknya cukup normal bagi
kita untuk dapat berbagi keadaan emosional kita dengan orang-orang
yang dekat dengan kita, tetapi di masa lalu sikap ini dianggap
tidak dapat diterima.





  
Namun, emosi mewakili salah satu faktor evolusi yang
mendasari keberhasilan kita sebagai spesies manusia; pikirkan,
misalnya, pengaruhnya pada koeksistensi sosial atau pada
pengembangan keterampilan relasional pada manusia.





  
Saat ini, emosi merupakan dasar untuk studi dan penelitian di
banyak bidang metodologi. Dari filsafat hingga sosiologi, dari
psikologi hingga pemasaran, emosi merupakan komponen fundamental
dalam kehidupan kita sehari-hari.





  
Kita telah belajar mengenali dan menggunakannya, tetapi juga
mengeksploitasinya untuk menciptakan masyarakat yang sangat
kompleks dan canggih, seperti yang tampak saat ini.





  
Dengan menelusuri kembali perkembangan pengetahuan manusia,
langkah besar ke depan dalam studi subjek terjadi dengan lahirnya
sains. Sebelumnya, manusia tidak memiliki alat dan strategi yang
berguna untuk menyelidiki bidang emosi yang luas secara
rasional.





  
Karena tidak mampu memahaminya, orang cenderung
mengucilkannya dari setiap konteks sosial; bahkan di area yang
paling intim dan akrab, ekspresi sentimental dianggap sebagai
realitas yang tidak nyaman, untuk disembunyikan atau
dikalahkan.





  
Di antara yang pertama kali membahas subjek ini di Barat
adalah para filsuf Yunani. Bapak kedokteran yang terkenal,
Hippocrates dari Kos (yang hidup kira-kira antara tahun 460 SM dan
370 SM) memberikan kontribusinya untuk mempelajari emosi dengan
mengasumsikan adanya suasana hati dasar pada setiap manusia,
sehingga dapat membedakan orang menurut empat kategori:





  
- melankolis. Ditandai dengan suasana hati yang sedih, lemah
dan pelit.



  
- Kolerik. Marah dan pendendam, tetapi juga boros dan
menghina.



  
- Si apatis. Tenang, tenteram dan sering malas.



  
- Sang optimis. Yang tidak bermoral, riang, bahagia.





  
Gabungan dari keempat kategori ini menyusun apa yang disebut
teori humoral. Hippocrates tidak hanya membagi orang menurut emosi
yang paling sering mereka alami, tetapi juga memberikan serangkaian
petunjuk yang terbukti berguna untuk membuat taksonomi orang,
menurut sifat-sifat tertentu.





  
Filsuf Yunani bukanlah satu-satunya yang menghasilkan teori
yang menarik dan inovatif tentang emosi manusia. Filsuf Yunani
lainnya berurusan dengan emosi, termasuk Plato pertama dan kemudian
Aristoteles.





  
Keduanya mengidentifikasikannya sebagai ujian bagi manusia,
sehingga penguasaannya mewakili pencapaian kesempurnaan moral. Bagi
Aristoteles, emosi adalah setiap afeksi jiwa yang disertai dengan
kesenangan atau kesakitan (Ethics Nicomachea, II, 4, 1105 b
21).





  
Dengan istilah afeksi yang ia maksudkan adalah suatu kondisi
yang mempengaruhi individu, oleh karena itu, hal ini melekat dalam
definisi Aristotelian tentang emosi sebagai fenomena yang perlu
dilawan.





  
Pada Abad Pertengahan, emosi dipelajari oleh banyak filsuf
dan pemikir. Dari Tommaso d'Acquino hingga Nicolò Machiavelli, dari
Cartesio hingga Baruch Spinoza hingga David Hume; masing-masing
dari mereka menguraikan teori-teori menarik tentang asal-usul dan
fungsi emosi, tetapi tidak ada satu pun dari mereka yang berhasil
mengatasi konotasi negatif yang sampai saat itu menjadi ciri khas
subjek tersebut.





  
Thomas Hobbes (filsuf Inggris, 1588 - 1679) menawarkan
deskripsi yang menarik tentang sifat manusia, yang mampu
mempengaruhi konsep emosi pada saat itu.





  
Bagi Hobbes, sifat manusia dapat dijelaskan berdasarkan
kepentingan pribadi; tindakan manusia dimotivasi oleh pencarian
kesenangan dan penghapusan rasa sakit. Akibatnya, bukan penalaran
rasional yang mendorong pilihan-pilihan mereka, melainkan
emosi.





  
Filsuf Inggris ini memiliki kelebihan dalam menilai konsep
emosi dan mengkonotasikannya menurut kegunaan praktis, bertentangan
dengan apa yang terjadi dalam teori-teori filsafat
sebelumnya.





  
Tetapi melalui Charles Darwin, penulis karya ekspresi emosi
pada hewan dan manusia, salah satu revolusi yang paling jauh
jangkauannya dalam pemahaman dan studi tentang emosi
terjadi.





  
Darwin menjelaskan fenomenologi emosional dengan mengandalkan
teori evolusionisnya; menurut pendekatan ini, ekspresi manusia akan
bersifat bawaan, yaitu, hasil seleksi alam yang terus menerus
dilakukan oleh alam. Sang cendekiawan mencatat bahwa berbagai jenis
ekspresi wajah yang berbeda dapat ditemukan tidak berubah pada pria
dari ras, lokasi geografis, dan budaya yang berbeda.





  
Beberapa di antaranya juga ditemukan di bidang hewan. Beras
manusia, misalnya, juga dapat ditemukan sangat mirip pada jenis
simpanse tertentu.
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