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Ilustrasi bullying. (Freepik)

Oleh: Agoes Dariyo*

 ialah perilaku seseorang dengan mengeluarkan kata-kata
kotor, caci-maki, menghina atau tindakan fisik. Hal itu merendahkan martabat
dan harga diri orang lain.

Pelaku  tidak mampu memahami perasaan, pikiran maupun
kondisi sang korban. Ketidakmampuan ini didasari perasaan maupun
pengalaman traumatis di masa lalunya.

Baca juga: 

Pada umumnya, pelaku perundungan merupakan orang-orang yang pernah
menjadi korban perundungan di masa sebelumnya.

Jadi pelaku perundungan, pada dasarnya, melampiaskan rasa dendamnya
kepada orang lain. Mereka melakukan displacement, tindakan yang salah
tempat.

Pelaku perundungan, sebenarnya orang yang sedang menghadapi masalah
kejiwaan (psychological problem) yang perlu memperoleh pertolongan, agar ia
tidak mengulanginya di kemudian hari.

Anda bisa menjadi kolumnis !
Kriteria (salah satu): akademisi, pekerja profesional atau praktisi di
bidangnya, pengamat atau pemerhati isu-isu strategis, ahli/pakar di

bidang tertentu, budayawan/seniman, aktivis organisasi
nonpemerintah, tokoh masyarakat, pekerja di institusi pemerintah
maupun swasta, mahasiswa S2 dan S3. Cara daftar baca di sini
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Baca juga: 

Namun kenyataannya, pelaku perundungan tetap berkeliaran dan terus-
menerus melakukan perundungan dari waktu ke waktu. Seolah-olah tak ada
seorang pun yang dapat menghentikannya.

Banyak orang yang telah menjadi korban perundungan, tapi tetap saja sang
korban juga tak berdaya menghadapinya.

Meskipun telah menjadi korban perundungan, tapi mereka tidak berani
melawannya. Mereka khawatir, takut atau cemas, jika melawan pelaku
perundungan, maka sang korban akan semakin ditekan, dihajar atau
diintimidasi oleh pelaku.

Baca juga: 

Perasaan khawatir, takut atau cemas yang dialami oleh korban perundungan,
seringkali tidak terbukti. Hal itu masih bersifat asumsi yang muncul dari dalam
hatinya.

Perasaan pribadi tersebut belum dibuktikan secara konkret, tapi perasaan itu
sudah membayangi hidupnya.

Akibatnya asumsi negatif tersebut menghalangi langkah dirinya untuk bisa
keluar dari kondisi ketidaknyaman sebagai korban perundungan.

Baca juga: 

Oleh karena itu, sebagai korban perundungan sudah saatnya berani keluar
untuk bangkit dari keterpurukan. Tidak ada seorang pun yang dapat menolong
dirinya, jika tidak dimulai dari diri-sendiri.

Karakteristik korban perundungan

Tidak ada seorang pun menginginkan dirinya untuk menjadi korban
perundungan oleh orang lain. Namun kenyataannya, seseorang kadang tidak
mampu menghindarinya.

Tiba-tiba saja, seseorang bisa menjadi korban perundungan yang dilakukan
oleh orang lain.  tersebut bisa terjadi di mana saja, seperti di
rumah, sekolah, di jalanan, atau tempat kerja.

Baca juga: 

Perilaku perundungan bisa berupa perkataan verbal, tapi juga tindakan fisik.
Perundungan verbal seperti kata-kata kasar, caci-maki, hinaan, atau umpatan
yang merendahkan martabat orang lain.

Perundungan fisik seperti meludah, mencubit, memukul, menendang atau
bahkan menggunakan alat tumpul atau benda tajam. Semuanya menimbulkan
perasaan terluka batinnya atau terluka secara fisik.

Perasaan terluka secara psikologis maupun fisiologis dapat diistilahkan
sebagai trauma. Istilah trauma, pertama kali, dipergunakan dalam ilmu
kedokteran yang menggambarkan kondisi luka, lebam, cedera atau bekas-
bekas secara fisik akibat kecelakaan, jatuh atau kejadian tertentu.

Baca juga: 

Selanjutnya, istilah trauma dipergunakan juga di bidang ilmu psikologi untuk
menyatakan perasaan terluka akibat perlakuan perundungan dari orang lain.

Jadi seseorang yang menjadi korban perundungan juga mengalami trauma
psikologis. Artinya, seseorang merasa kecewa, sakit hati, sedih, tertekan, atau
depresi akibat perlakuan buruk orang lain.

Dampaknya, seseorang menarik diri dari pergaulan dan kadang mengurung di
kamar. Tidak mau makan, minum atau menyiksa diri-sendiri, sehingga tubuh

Cerita Zaharman, Matanya Buta Kena Katapel, Kini Raih
Penghargaan Guru Inspiratif

Mengenal Skizofrenia, Penyakit Mental yang Sebabkan Halusinasi
dan Delusi

Kata Pakar Kejiwaan soal Bisikan Gaib yang Sebabkan Remaja
Bunuh Ayah dan Neneknya

Perundungan

Hati-hati, Media Sosial Bisa Merusak Percaya Diri Anak

Orangtua Harus Tahu, Ini 4 Ciri-ciri Skizofrenia pada Anak

Baca berita tanpa iklan. Gabung Kompas.com+

Apa Itu "Brain Rot"? Kenali
Bahayanya bagi Anak

3 Cara Atur “Screen Time” Anak
Saat Liburan2

Mengenal Kebaya Ambon, Jadi
Busana Harian hingga Ibadah3

Pohon Berlian Mondial Hiasi
Four Seasons Hotel Jakarta
Jelang Natal

4

Cara Sabrina Anggraini
Luangkan “Me Time” di Tengah
Kesibukan sebagai Ibu

5

KOMENTAR DI ARTIKEL
LAINNYA

Perwira Tinggi TNI Mantan
Ajudan Jokowi Turut
NASIONAL - 11-12-2024

Toni antoni itulah salah satu jasa
jend.lb.moerdani,yg merubah sumpah
tni waktu itu abri,"dari...

Menyesal Pernah Marahi
Istri gara-gara Velg Mobil,
HYPE - 11-12-2024

Bambang dibalik ujian tersimpan
kandungan hikmah yang sangat dalam.
dan terkadang manusia belum

Advertisement

Advertisement

Close Ads

11/12/24, 19.38 Cara Terhormat Melawan Perundungan

https://lifestyle.kompas.com/read/2024/12/11/152011220/cara-terhormat-melawan-perundungan?page=all 3/9

https://www.kompas.com/edu/read/2024/12/09/172120571/cerita-zaharman-matanya-buta-kena-katapel-kini-raih-penghargaan-guru?source=bacajuga&engine=C
https://www.kompas.com/edu/read/2024/12/09/172120571/cerita-zaharman-matanya-buta-kena-katapel-kini-raih-penghargaan-guru?source=bacajuga&engine=C
https://lifestyle.kompas.com/read/2024/12/05/130700320/mengenal-skizofrenia-penyakit-mental-yang-sebabkan-halusinasi-dan-delusi?source=bacajuga&engine=C
https://lifestyle.kompas.com/read/2024/12/05/130700320/mengenal-skizofrenia-penyakit-mental-yang-sebabkan-halusinasi-dan-delusi?source=bacajuga&engine=C
https://lifestyle.kompas.com/read/2024/12/04/130500020/kata-pakar-kejiwaan-soal-bisikan-gaib-yang-sebabkan-remaja-bunuh-ayah-dan?source=bacajuga&engine=C
https://lifestyle.kompas.com/read/2024/12/04/130500020/kata-pakar-kejiwaan-soal-bisikan-gaib-yang-sebabkan-remaja-bunuh-ayah-dan?source=bacajuga&engine=C
https://www.kompas.com/tag/perundungan
https://lifestyle.kompas.com/read/2024/12/06/121418320/hati-hati-media-sosial-bisa-merusak-percaya-diri-anak?source=bacajuga&engine=C
https://lifestyle.kompas.com/read/2024/12/06/150500520/orangtua-harus-tahu-ini-4-ciri-ciri-skizofrenia-pada-anak?source=bacajuga&engine=C
https://traid.jixie.io/sync/ck?desturl=https%3A%2F%2Fplus.kompas.com%2F%3Fsource%3DKompas.com%26medium%3Dbelowads%26campaign%3DBacaBeritaTanpaIklan&cid=3085&cpid=804
https://lifestyle.kompas.com/read/2024/12/11/075205720/apa-itu-brain-rot-kenali-bahayanya-bagi-anak
https://lifestyle.kompas.com/read/2024/12/11/075205720/apa-itu-brain-rot-kenali-bahayanya-bagi-anak
https://lifestyle.kompas.com/read/2024/12/11/090500120/3-cara-atur-screen-time-anak-saat-liburan
https://lifestyle.kompas.com/read/2024/12/11/090500120/3-cara-atur-screen-time-anak-saat-liburan
https://lifestyle.kompas.com/read/2024/12/11/095208420/mengenal-kebaya-ambon-jadi-busana-harian-hingga-ibadah
https://lifestyle.kompas.com/read/2024/12/11/095208420/mengenal-kebaya-ambon-jadi-busana-harian-hingga-ibadah
https://lifestyle.kompas.com/read/2024/12/10/214900820/pohon-berlian-mondial-hiasi-four-seasons-hotel-jakarta-jelang-natal
https://lifestyle.kompas.com/read/2024/12/10/214900820/pohon-berlian-mondial-hiasi-four-seasons-hotel-jakarta-jelang-natal
https://lifestyle.kompas.com/read/2024/12/11/082954020/cara-sabrina-anggraini-luangkan-me-time-di-tengah-kesibukan-sebagai-ibu
https://lifestyle.kompas.com/read/2024/12/11/082954020/cara-sabrina-anggraini-luangkan-me-time-di-tengah-kesibukan-sebagai-ibu
https://nasional.kompas.com/read/2024/12/11/10082781/perwira-tinggi-tni-mantan-ajudan-jokowi-turut-dimutasi
https://nasional.kompas.com/komentar/2024/12/11/10082781/perwira-tinggi-tni-mantan-ajudan-jokowi-turut-dimutasi?comment_id=3588684
https://www.kompas.com/hype/read/2024/12/11/083944366/menyesal-pernah-marahi-istri-gara-gara-velg-mobil-adrian-maulana-dulu-masih
https://www.kompas.com/hype/komentar/2024/12/11/083944366/menyesal-pernah-marahi-istri-gara-gara-velg-mobil-adrian-maulana-dulu-masih?comment_id=3588801
https://googleads.g.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjsvki1L6Fgz38P40zF0hJ6jYsC1qLYOJntfaOOIoGAcpNoT-aoQF0hjF3hQ9EsMTxY85NC6mEYMkySwSo8TGYRW5daVcUPbdgUq_dgVT7xh4ZuakUU1cD2ToX2J2jTmV1WeX3gqDeiCUMMrwoeuWgMgolS152lv-dkVs23KcEaZ3cKCpxC3MgZyjElVff3bVlvRDa8AhGS-OCJ98P6PkH1nv9cxGNdbFFrT9MmEaVM2U9ScykjdQttrG62bTx6pfTsgaePdoGghROL-95WdXYzOBq7kEQNO99Ev8rao9QoX_TdHwFr2LSTPBeki81vr8xoMJub8LQXC0aHOi7oYbTyExeNHDqBHfxwer7tB4AOB0tDAzgWAywDpydDslqQo8uL0zRlzCjpGk-18lGPYRL-N6ALlT&sai=AMfl-YRFq3QV6M4MivxrW1fMUYL1d4HfP5ELZqAoL92kmSSdxddcf48TztiBOrIt_FlwDxM3z-3h-ZOqEzD3MvfclcdIO5GVzd4OFdiWcO7aVs2_hSDGFudHT5GEh48&sig=Cg0ArKJSzCcQUhQ-Sy2u&fbs_aeid=%5Bgw_fbsaeid%5D&adurl=https://play.google.com/store/apps/details%3Fid%3Dcom.ertanto.kompas.official%26referrer%3Dutm_source%253DKompas.com%2526utm_medium%253DReferral%2526utm_campaign%253DprogrammaticCTR-%257B%257Bsize%257D%257D-2024%26pli%3D1
https://googleads.g.doubleclick.net/pcs/click?xai=AKAOjsvki1L6Fgz38P40zF0hJ6jYsC1qLYOJntfaOOIoGAcpNoT-aoQF0hjF3hQ9EsMTxY85NC6mEYMkySwSo8TGYRW5daVcUPbdgUq_dgVT7xh4ZuakUU1cD2ToX2J2jTmV1WeX3gqDeiCUMMrwoeuWgMgolS152lv-dkVs23KcEaZ3cKCpxC3MgZyjElVff3bVlvRDa8AhGS-OCJ98P6PkH1nv9cxGNdbFFrT9MmEaVM2U9ScykjdQttrG62bTx6pfTsgaePdoGghROL-95WdXYzOBq7kEQNO99Ev8rao9QoX_TdHwFr2LSTPBeki81vr8xoMJub8LQXC0aHOi7oYbTyExeNHDqBHfxwer7tB4AOB0tDAzgWAywDpydDslqQo8uL0zRlzCjpGk-18lGPYRL-N6ALlT&sai=AMfl-YRFq3QV6M4MivxrW1fMUYL1d4HfP5ELZqAoL92kmSSdxddcf48TztiBOrIt_FlwDxM3z-3h-ZOqEzD3MvfclcdIO5GVzd4OFdiWcO7aVs2_hSDGFudHT5GEh48&sig=Cg0ArKJSzCcQUhQ-Sy2u&fbs_aeid=%5Bgw_fbsaeid%5D&adurl=https://play.google.com/store/apps/details%3Fid%3Dcom.ertanto.kompas.official%26referrer%3Dutm_source%253DKompas.com%2526utm_medium%253DReferral%2526utm_campaign%253DprogrammaticCTR-%257B%257Bsize%257D%257D-2024%26pli%3D1


Advertisement

makin kurus kering.

Baca juga: 

Jika hal ini dibiarkan terus-menerus, maka korban perundungan bisa mati
kelaparan. Atau bahkan, tak sedikit orang yang menjadi korban perundungan
nekad untuk bunuh diri.

Tentu saja, tidak ada seorang pun atau dari keluarga mana pun yang
mengharapkan atas kejadian buruk tersebut. Karena itu, sudah selayaknya
perlu penanganan serius untuk mengatasinya.

Yang terpenting adalah bagaimana memberdayakan seseorang yang telah
menjadi korban perundungan agar bangkit dari keterpurukan. Bagaimana ia
harus berani bangkit dari trauma psikologis yang telah dirasakannya.

Baca juga: 

Mengembangkan perilaku asertif

Seseorang yang telah telanjur menjadi korban perundungan perlu
mengembangkan kesadaran diri bahwa yang dapat menolong dirinya adalah
diri-sendiri, bukan orang lain.

Ia harus sadar bahwa mengharapkan pertolongan orang lain memang baik.
Namun, harus dimulai dari pengembangan sikap dari diri-sendiri.

Sikap menolong diri-sendiri dimulai dengan berani untuk menerima diri apa
adanya. Ia sadar bahwa dirinya telah menjadi korban perundungan yang
dilakukan oleh orang lain.

Baca juga: 

Ia mengakui merasa terluka batinnya. Ia merasa kecewa, sedih, putus-asa,
tertekan, depresi, bahkan hampir-hampir melakukan bunuh diri.

Namun tindakan bunuh diri tersebut, bukanlah cara tepat untuk menyelesaikan
masalah hidupnya. Masih ada salah satu cara sederhana, tepat dan terhormat
yang dapat mengatasi masalah sebagai korban perundungan, yaitu
mengembangkan perilaku asertif.

Asertif ialah sebagai upaya konkret untuk mengungkapkan perasaan, pikiran
maupun hak-hak pribadinya terhadap orang lain yang melakukan perundungan.

Baca juga: 

Perilaku asertif harus dimulai dari kesadaran dan dorongan pribadi bahwa
dirinya ingin memperoleh perlakuan wajar dari orang lain.

Ia sangat benci atas tindakan semena-mena yang dilakukan oleh orang lain,
baik melalui perkataan, atau tindakan fisik, yang cenderung merendahkan
harga dirinya.

Karena itu, ia berani berterus-terang untuk menentang, melawan atau
menghadapi secara langsung terhadap pelaku perundungan.

Baca juga: 

Orang yang asertif, harus siap menghadapi berbagai kemungkinan yang dapat
terjadi seperti munculnya konflik, konfrontasi terbuka atau perkelahian sengit
dengan pelaku perundungan.

Hal ini akan membuahkan hasil lebih baik, karena pelaku perundungan akan
berpikir ulang bahwa korban perundungan ternyata bukan orang sembarangan.

Mereka juga orang-orang pemberani dan siap berkonfrontasi demi
mempertahankan harga dirinya.
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Baca juga: 

Sikap asertif dapat ditunjukkan oleh sang korban perundungan melalui
perkataan-perkataan yang menyatakan diri sebagai orang terhormat. Ia adalah
pribadi yang percaya diri, berharga dan layak untuk memperoleh perlakuan baik
dari siapa pun.

Karena itu, ia berani membela diri dan jujur untuk menyatakan
ketidaksetujuannya terhadap perilaku perundungan dari orang lain.

Perilaku asertif dapat ditunjukkan oleh sang korban perundungan dengan
menghadapi secara face to face dan berani bicara dari hati ke hati terhadap
pelaku perundungan.

Baca juga: 

Ketika korban perundungan telah berani bersikap asertif, maka pelaku
perundungan pun menyadari akan kesalahannya dan segera minta maaf atas
tindakan yang buruk selama ini.

Dalam hal ini, korban perundungan perlu memaafkan dan segera membangun
rekonsiliasi dengan membentuk persabatan baru.

Dengan demikian, terciptalah kerukunan dan keharmonisan sosial di antara
korban dan pelaku perundungan.

Baca juga: 

Kini mereka memiliki kesamaan hak dan hidup berdampingan, dan terciptalah
kebahagiaan hidup bersama. Jadi betapa indahnya, membangun dunia baru
tanpa perundungan.

*Dosen Fakultas Psikologi Universitas Tarumanagara Jakarta
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LIHAT SEMUA

Voucher Spesial, Klaim
Sekarang!

TTS Eps 137: Yuk
Lebaran

TTS Eps 136: Takjil Khas
di Indonesia

Konten ini adalah iklan dari platform Recreativ, Kompas.com tidak terkait dengan materi konten ini.

Minum ini sebelum tidur dan
diabetes akan hilang
selamanya!

Berat Badan Saya 90 Kg, dan
Sekarang 58! Diet Saya
Sederhana

Awet Muda 15 Tahun jika
Oleskan Ini sebelum Tidur
dalam Seminggu

Siswi Jenius Jakarta Temukan
Obat Bakar Lemak 17 Kg

Wasir Kendur Hilang
Selamanya! Coba di Pagi Hari

Sakit lutut & sendi akan hilang
jika anda lakukan ini tiap pagi

Ada hadiah spesial untuk
pembaca setia

Setelah berpuasa, saatnya
kita lebaran

Biar ga laper, yuk nebak
nama takjil

2 hari yang lalu

Momen Tank Israel Masuk Suriah Usai Bashar Al Assad Tumbang

02:46

Mengintip Inovasi Mitsubishi Electric di PameranMengintip Inovasi Mitsubishi Electric di Pameran
Manufacturing Indonesia 2024Manufacturing Indonesia 2024

Mitsubishi Electric Indonesia kembali hadir pada pameranMitsubishi Electric Indonesia kembali hadir pada pameran
Manufacturing Indonesia 2024 yang digelar di JIEXpoManufacturing Indonesia 2024 yang digelar di JIEXpo
Kemayoran, Jakarta, mulai Rabu (4/12/2024) hinggaKemayoran, Jakarta, mulai Rabu (4/12/2024) hingga
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