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Apaka‘;@_ﬁarah itu? \
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o Sebuah emosi dasar

e Sebuah emosi yang bermusuhan atau melawan
terhadap seseorang/ sesuatu yang dianggap
bersalah kepada dirinya

e Sebuah kondisi emosi intens yang menimbulkan
rasa tidak nyaman dan respon tidak kooperatif
terhadap provokasi, rasa terluka dan ancaman
dari pihak lain

Materi Edukasi Kesehatan Fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara
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Apakah amarah
merupakan hal
yang buruk?

e Amarah tidak selalu negatif atau buruk

e Amarah juga bisa merupakan mekanisme
pertahanan diri dari berbagai hal yang

. menyakiti atau mengancam kesejahteraan

Materi Edukasi Kesehatan Fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara
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Mengelolﬁ amar“h
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Kenali apakah amarah masih
wajar atau sudah

Kenali apakah ada emosi lain
di balik kemarahan (mis: sedih)

Pahami penyebab dan
pemicu kemarahan

Kenali tanda-tanda fisik yang
muncul saat marah

Lakukan upaya untuk
meredakan amarah

Temukan alternatif perilaku
lain yang lebih baik dan

Materi Edukasi Kesehatan Fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara
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Tanda amrm;rfg!h~ bermasala\h

Merasa kesal atau
marah setiap saat

Amarah meledak ledak o
- dan sulit dikontrol |

/ Menyakiti diri sendiri ___
- atau orang lain -

Materi Edukasi Kesehatan Fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara
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Tanda fisik x___qn_né dapat muncul
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Kepala rasa tertekan SaKit Kepala

Jantung berdebar

Dada sesak

Mual/perih

Kesemutan/kehas

Materi Edukasi Kesehatan Fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara
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Upaya meredakan amarah
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MENJAUH
DAR/
LINGKUNGAN
YANG
MENYEBABKAN
ATAU MEM/ICUY

AMARAH

Materi Edukasi Kesehatan Fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara
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Upaya mere dakan amarah
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ANGKA 1-10

Hingga kemarahan mereda
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Upaya meredakan amarah
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Lakukan
peregangan atav
olahraga ringan
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Temukan al_}_;g_r;mtif perilaku
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Bagaimana bi_l_g‘bﬁelum teratasi?
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CARI BANTUAN
PROFESIONAL

e Psikiater
o Psikolog
o Konselor

Materi Edukasi Kesehatan Fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara
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