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Halus dan Tersembunyi

“Salah satu alasan mengapa perilaku pelecehan emosional sulit dilacak 
adalah karena datang dari orang yang sepertinya periang, penuh 
perhatian, penolong, dan menyenangkan bersama mereka.”
 (Johnson, 2023:9)
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Pelecehan Emosi Acapkali Kurang Disadari 

• Is it Me? (Hoffman, 2018) penyintas pelecehan emosi
• Is it Abused? (Strickland, 2020) konselor perkawinan dan keluarga)
• Believe Me (Clayton, 2022, memoir)
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APA ITU PELECEHAN EMOSI?

-Pola yang konsisten berupa kontrol, kuasa, dominasi dan 
manipulasi dengan cara merendahkan, mendiamkan, 
mengabaikan, menyindir, menyalahkan, mencurigai, melalui 
perbuatan dan atau kata-kata, yang diselingi kebaikan yang 
manis supaya penyintas bingung dan tetap tinggal dalam relasi 
(Indriati, 2023)
-Umumnya bertahap, halus, tersembunyi sehingga sulit 
dideteksi
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POLA PELECEHAN EMOSI

• -LOVE BOMBING

Menghujani dengan pujian, hadiah, bantuan di fase awal hubungan dan nantinya secara random dan berkala 

supaya tetap tinggal dalam relasi.

• - MERENDAHKAN/DEVALUE

Merendahkan dengan kata-kata yang menghina, menyindir, membentak-bentak, menuduh

• - MEMBUANG/ DISCARD

Mengabaikan, meninggalkan, korban tidak pernah menjadi prioritas
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MANIPULASI EMOSI

• 1. Intermittent Reinforcement. 
Secara berkala-bersikap baik sedikit secara random untuk 
mendapatkan yang diinginkan,  namun lebih banyak perilaku 
buruknya yang konsisten.  
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MANIPULASI EMOSI

• 2.Negative reinforcement.
 Pelaku menolak membahas masalah yang dihadapi, dengan 
mengaburkannya dan berfokus menggunakan emosi korban 
sebagai senjata untuk menyerang
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MANIPULASI EMOSI

•3.Triangulation- Membentuk relasi segitiga agar 
korban bersaing untuk mendapatkan waktu atau 
perhatian pelaku. Segitiga ini dapat berupa hobi, 
orang, teman, pekerjaan.

@ Indriati, 2023. Mengenal Pelecehan Emosi dan Proses 
Peumulhannya.

8



MANIPULASI EMOSI

4. Gaslighting: Pelaku menyangkal, dan menuduh korban 
melakukan hal-hal yang tidak dilakukan, menciptakan realita 
palsu sehingga membingungkan korban.
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MANIPULASI EMOSI

4. Silent treatment. Ketika bersalah, menyangkal, 
mendiamkan, pergi, dan ketika kembali, diam menghindari 
membicarakan kesalahannya. Akibatnya, timpang dalam relasi 
sepihak.
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MANIPULASI EMOSI

5. Proyeksi psikologis bagaikan cermin, yang terjadi ketika 
seseorang memancarkan perasaan buruk dan emosi 
negatifnya  kepada orang lain. 
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MANIPULASI EMOSI

5. Dominasi, manipulasi, kontrol, merasa berhak, tidak pernah 
mengaku kalau bersalah dan balik menyalahkan 
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MANIPULASI EMOSI

Memutar balik-kan fakta (DARVO): deny, attack, reverse, victim dan 
offender) – Prof. Jennifer J. Freyd, 1997. Psikologi di U. of Oregon.
Pelaku pelecehan emosi tak hanya lihai memanipulasi dengan kata-kata 
supaya korabannya merasa bersalah padahal pelaku yang salah, tapi 
juga menyangkal tidak melakukan, lalu menyerang dengan menggeser 
fokus kembali korbannya, menuduh korbannya tidak stabil, 
memposisikan dirinya sebagai korban, lalu menyerang dengan 
menyatakan bahwa pelaku berperilaku demikian karena korbannya lah 
yang menyebabkannya.
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AKIBAT PELECEHAN EMOSI

TRAUMA BOND Reaksi fisiologis yang terjadi dalam badan 
manusia secara hormonal yang menjadikan seseorang kembali 
ke pola lama, kebiasaan lama meskipun traumatis. 
Menyebabkan korban sulit melepaskan diri dari pelaku 
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BAGAIMANA MENOLONG KORBAN 
PELECEHAN EMOSI

Teman, konselor, psikolog. Tidak Boleh:
-Menanyakan: Kok bisa anda tahan berada dalam relasi dilecehkan 
emosi begitu lama?
-Mengapa anda mau didominasi?
-Mengapa anda sampai tidak tahu kalau dikontrol selama ini?
-Bagaimana mungkin anda begitu patuh?
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ALASAN BERTAHAN DALAM RELASI 
PELECEHAN EMOSI  

• 1. Timbulnya Trauma Bond
• 2. Pertimbangan keuangan pada pekerjaan/keluarga
• 3. Pertimbangan anak-anak pada pasutri
• 4. Pertimbangan agama, sosial, budaya
• 5. Relasi bos dan bawahan, resiko kehilangan pekerjaan/karir
• 6. Relasi dosen dan mahasiswa, resiko tidak lulus
• 7. Relasi antar teman, takut sendirian
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CIRI-CIRI PELAKU PELECEHAN EMOSI

Ciri-ciri umum pola perilaku Narsissistik Carter (2005:7)

• 1.Ketidakmampuan berempati,  
• 2.Manipulatif atau eksploitatif

• 3.Merasa berhak
• 4.Ketidakmampuan menerima pendapat

• 5.Kebutuhan tiada akhir untuk mengontrol

• 6.Menghakimi
• 7.Ketidakmamuan menerima realita

• 8.Kemampuan menciptakan kesan yang menyenangkan di muka umum
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RENTAN THD PELECEHAN EMOSI?

People pleaser (Carter, 2018:23-38)
1. Tugas adalah pendorong motivasi
2. Cenderung mengesampingkan kebutuhannya sendiri padahal penting.
3. Cenderung menyamakan keputusan tegasnya dengan kawatir menyakiti 

orang lain.
4. Sulit memberi batasan bila diminta tolong atau perhatian dari orang lain.
5. Cenderung perasa ketika dinilai orang lain
6. Menyukai keteraturan dan situasi yang terkontrol
7. Sulit mengatakan perasaannya dengan jujur karena takut melukai 

perasaan orang lain
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BAGAIMANA MENGATASI PELECEHAN EMOSI?

• BERLATIH MEMBANGUN BATASAN
• Berani bilang tidak 
• Berani bilang ya pada diri sendiri
• Berlatih asertif
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RELASI SEPIHAK

• Roma 12:18 Sedapat—dapatnya, kalau itu bergantung padamu, 
hiduplah dalam perdamain dengan semua orang!

• Relasi sepihak, tidak terjadi rekonsiliasi
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MENGUBAH CARA BERPIKIR

Harriet Braiker, 2004:220-223 Terapi Kognitif
Koreksi mengubah pikiran dengan mengubah kalimat yang ada di 
kepala kita, dan mengatakannya pada diri sendiri.
1. Pikiran: “Aku harusnya selalu mengerjakan yang diinginkan, 

dibutuhkan dan diharapkan orang dariku.” (karena aku orang yang 
baik hati).

Dikoreksi: “Bila, dan ketika aku mau, aku dapat memilih memberi apa 
yang orang lain inginkan, perlukan, dan harapkan; orang lain yang 
kuanggap penting dalam hidupku.”
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MENGUBAH CARA BERPIKIR

Harriet Braiker, 2004:220-223 Terapi Kognitif

2. ”Aku harusnya selalu mencoba menyenangkan orang lain dan 
membuat mereka senang.”
Dikoreksi: “Aku tahu bahwa penting untuk seringkali menyenangkan 
orang lain atau untuk membuat orang lain senang. Tapi, meletakkan 
diriku dengan mencoba hal-hal yang tidak mungkin, hanya akan 
membuatku merasa tidak mampu dan sedih.”
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SELAIN MEMBUAT BATASAN DAN COGNITIVE 
THERAPY, SUPPORT: TEMAN/KOMUNITAS  

• Heart-warmer, penghangat perasaan
• Meringankan beban emosi
• Curhat dengan teman yang bisa dipercaya
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TAHAP PEMULIHAN  

HILANG HARAPAN: frustasi, bertanya2
EDUKASI: mengenali istilah2 gaslighting, silent treatment, love 
bombing 
KESADARAN: relasi sepihak dan anda telah lama ’diabaikan’ bentuk dari 
ditinggalkan/discarding
MEMPRAKTEKKAN BATASAN: memutus pelecehan emosi
PEMULIHAN DAN PEMELIHARAAN: mengalami flashback, membangun 
kembali identitas dan harga diri, mulai berkreasi dan bersosialisasi, 
mengandalkan Tuhan.
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PUSTAKA
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