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FENDARUCUAN =

Pembelajaran di sekolah dasar merupakan proses yang
tidoak hanya menekankan pada penguasaan pengetahuan,
tetapi juga perkembangon psikologis peserta didik. Anak

usia seKolah dasar masih berada pada tahap
perkembangon emosSi yong belum stabil sehingga mudah

mengalami perubahan perasaon seperti marah, sedih,
takut, malu, dan senang.




PENGERTIAN EMOSH

Emosi adalah reaksi psikologis dan fisiologis yang muncul Ssebagai respons
terhadap suatu peristiwa, pengalaman, atau stimulus tertentu berupa perasaan
(Seperti senang, Sedih, marah, atau takut), tetapi juga bisa membuat tubuh Kita

berubah, misalnya jantung berdebar saat takut atau tersenyum saat bahagia.

Dalam Kajian psikologi, emosi sering dikaitkan dengan Konsep Kecerdasan
emoSional yang dipopulerkan oleh Daniel Goleman, yaitu kemampuan mengenali,




PERAN EMOS

Dalam Kegiatan belajar, emosi berperan penting dalam berbagai
aspek yang ada pada peserta didik seperti :
e EmosSi menentukan Kesiapan belajar Karema anak yang

tenang akan lebih siap menerima pelajaran.

e Emosi mempengaruhi perhation dan Konsentrasi Ssiswa
selama pembelaj)aran berlangsung serta dapat memperkuat
atau justru melemahkan daya ingat terhadap materi yang
dipela)ar:.

e EmoSi juga membentuk sikap siswa terhadap guru dan mata
pelajaran, sekaligus mengarahkan perilaku sosial mereka
ketika berinteraksi dengan teman di Kelas.



PENGELOLAAN EMOSH

Pengelolaan emosi adalah Kemampuan seseorang untuk mengenal,i,
memahami, dan mengendalikan perasaannya dengan cara yang baik
dan tepat. Artinya, Ketika merasa marah, sedih, atau kecewa, Kita
tidak Llangsung bertindak sembarangan, tetapi berusaha
menenangkan diri terlebih dahulu. Dengan mengelola emosi, Kita
bisa berpikir Lebih )ernih, bersikap lebih baik kepada orang lain,

dan menyelesaikan masalah tanpa menimbulkan Konflik.




@@m@@&@@m HENGECOTAAN

Saat marah Karena diejek

teman, Kita tidak membalas
dengan berkelahi, tetapi
memilih berbicara baik-baik

atau melapor kepada guru.

EMOS!

Penerapan pengelolaan emosi adalah cara kita menggunakan Kemampuan
mengendalikan perasaon dalam Kehidupan sehari-hari. Contohnya:

Saat sedih karena wnilai jelek, kite
tidak putus asa, tetapi belajar

lebih giat agar bisa memperbaiki |

nilai.

Saat senang atau bangga, Kitc
tetap rendah hati dan tidak
menyombongKkan diri. |



DAM R/AKST I DAY
MENGECOCA EMOS)

e Sering bertengkar Karena mudah marah atau tersinggung.

e Hubungan dengan teman terganggu Karena berbicara atau
bertindak tanpa berpikir dulu.

e Sulit berkonsentrasi belajar kKarena terlalu Larut dalam
perasaon Sedih atau marah.

e Menyesal setelah bertindak, misalnya berkata Kasar atau

melakukan hal yoang merugikan orang Lain.




CONDTOH [P@(D@.@ AN DALAM N

KEHIDUPANSEHARI-HARI

e Saat dimarahi orang tua, Kita mendengarkan dengan

tenang dan tidak membantah dengan Kasar.

e Saat berbeda pendapat dengan teman, Kita berdiskus:
dengan sopon tanpa marah.

e Saat merasa kesal, kita menarik napas dalam-dalam
dan menenangkan diri terlebih dahulu.

e Saat Kalah dalam permainan, kita menerima dengan
lapang dada dan tidak menyalahkan orang Lain.

e Saat merasa sangat senang, Kita tetap rendah hati

dan tidak menyombongkan diri. ’
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KESIMRUTAN
Emosi adalah perasaan yang wajar dan dimiliki oleh setiap

orang. Namun, emoSi perlu dikelola dengan baik agar tidak
menimbulkon masalah. Dengan belajoar mengenali dan

mengendalikon emosi, Kita bisa bersikap Lebih tenang, 7°
berpikir Llebih jernih, serta menjaga hubungan baik dengan
orang lain dalam Kehidupan sehari-har:.
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