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ABSTRAK 

Emosi yang dimiliki oleh manusia, terutama dalam konteks emosi negatif 

seperti kemarahan, memiliki dampak yang signifikan pada perilaku mereka. 

Kurangnya pengelolaan terhadap emosi negatif sering kali berhubungan dengan 

berbagai tindakan berisiko dan perilaku merugikan, seperti kekerasan, pelecehan, 

dan konflik interpersonal yang meningkat. Oleh karena itu, pengelolaan emosi 

marah menjadi aspek kunci dalam menjaga kesejahteraan individu dan interaksi 

sosial yang sehat. 

Riset ini menggunakan metode Systematic Literature Review dengan 

pendekatan analisis Preferred Reporting Item for Systematic Review and Meta-

Analysis (PRISMA) bertujuan untuk mengeksplorasi riset pengelolaan emosi 

marah dalam kehidupan individu. Analisis artikel-artikel yang ditemukan dari 

berbagai negara, emosi marah sebagai bagian dari emosi negatif terbukti memiliki 

dampak serius ketika tidak terkelola menciptakan risiko tindakan berbahaya 

seperti kekerasan dan pelecehan. 

Temuan utama menunjukkan berbagai teknik dan program edukasi yang 

efektif dalam mengurangi kemarahan pada berbagai kelompok. Pengendalian 

emosi marah juga berpengaruh pada respons emosional yang terkendali, 

peningkatan keterampilan pemecahan masalah, hubungan interpersonal yang 

sehat, serta kesejahteraan mental dan fisik yang lebih baik. Berdasarkan 

pentingnya pengelolaan emosi marah, penelitian ini menyoroti bahwa kemampuan 

mengendalikan emosi negatif memiliki peran kunci dalam menghadapi tantangan 

sehari-hari dan menjaga kesejahteraan individu dalam berinteraksi dengan 

lingkungan sekitarnya secara bijaksana. Namun, dalam literatur saat ini, penelitian 

tentang pengelolaan emosi marah dengan landasan Islam masih terbatas. 

Meskipun ada beberapa penelitian yang mencakup topik ini, masih ada ruang 

besar untuk penelitian lebih lanjut yang lebih mendalam tentang penerapan 

prinsip-prinsip Islam dalam mengendalikan kemarahan. 

 

Kata kunci: Emosi marah, pengelolaan emosi marah, perspektif Islam 
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ABSTRACT 

The emotions possessed by humans, especially in the context of negative 

emotions such as anger, have a significant impact on their behavior. Lack of 

management of negative emotions is often associated with various risky actions 

and harmful behaviors, such as violence, abuse, and increased interpersonal 

conflicts. Therefore, managing anger becomes a key aspect in maintaining 

individual well-being and healthy social interactions. 

This research employs the Systematic Literature Review method with the 

Preferred Reporting Item for Systematic Review and Meta-Analysis (PRISMA) 

approach to explore research on anger management in individuals' lives. The 

analysis of articles from various countries reveals that anger as part of negative 

emotions has serious consequences when left unmanaged, creating risks of 

harmful actions such as violence and abuse. 

The main findings indicate various effective techniques and educational 

programs in reducing anger across diverse groups. Managing angry emotions 

also affects controlled emotional responses, improved problem-solving skills, 

healthy interpersonal relationships, as well as better mental and physical well-

being. Highlighting the significance of managing angry emotions, this research 

underscores that the ability to control negative emotions plays a key role in 

addressing daily challenges and maintaining individual well-being when 

interacting with the surrounding environment wisely. However, within the current 

literature, research on managing angry emotions based on Islamic principles 

remains limited. Although some studies cover this topic, there is still significant 

room for further and deeper research on the application of Islamic principles in 

controlling anger. 
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MOTTO 

"Mengendalikan amarah dengan ketenangan adalah tanda kebijaksanaan. 

Kekuatan sejati terletak pada kemampuan seseorang untuk menahan amarahnya, 

memberikan maaf, dan bertindak dengan hikmah serta kesabaran dalam 

menghadapi segala ujian kehidupan." 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Pembahasan mengenai emosi menjadi subjek menarik yang terus 

membutuhkan penelitian lebih lanjut. Terlebih karena erat hubungannya 

dengan keberlangsungan hidup manusia. Pada dasarnya manusia dibagi 

menjadi dua unsur yakni jasmani dan rohani. Aspek emosi memiliki peran 

penting dalam diri manusia. Adanya emosi menjadikan manusia bisa 

memiliki kemampuan merasa atau merefleksikan perasaan atas kondisi 

yang terjadi.
1
 

Dalam manusia, terdapat dua jenis emosi utama, yaitu emosi 

positif dan emosi negatif. Emosi positif merujuk pada perasaan-perasaan 

yang diinginkan dan memberikan kenyamanan, seperti kebahagiaan, 

kepuasan, penghargaan, dan lain sebagainya. Sebaliknya, emosi negatif 

merujuk pada perasaan yang tidak diinginkan dan menciptakan 

ketidaknyamanan dalam kondisi psikologis seseorang, seperti kesedihan, 

kekecewaan, rasa sakit, kemarahan dan sejenisnya.
2
 

Ketika seseorang berada dalam keadaan emosi yang tidak stabil, 

mereka cenderung melakukan tindakan yang dapat berdampak negatif baik 

pada diri sendiri maupun orang lain. Banyak sekali konsekuensi buruk 

                                                 
1 Akhmad Syah Roni Amanullah, “Mekanisme Pengendalian Emosi Dalam Bimbingan Dan 

Konseling,” CONSEILS: Jurnal Bimbingan Dan Konseling Islam 2, no. 1 (2022): 1–13, 

https://doi.org/10.55352/bki.v2i1.549. 
2 Achmad Syarifuddin, Hartika Utami Firtri, and Ayu Mayasari, “Konsep Stoisisme Untuk 

Mengatasi Emosi Negatif Menurut Henry Manampiring,” Bulletin of Counseling and 

Psychotherapy 3, no. 2 (2021): 99–104. 
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yang muncul ketika seseorang tidak mampu mengelola serta mengontrol 

emosinya dengan baik. Kejadian seperti kekerasan di lingkungan sekolah, 

dalam lingkup rumah tangga, perilaku bullying terhadap teman, kerusuhan, 

tindak kekerasan fisik, dan kasus-kasus pelecehan seksual adalah contoh 

perilaku negatif yang timbul akibat kurangnya kemampuan seseorang 

dalam mengontrol emosi mereka.
3
 

Sebenarnya apabila kita melihat beberapa penelitian yang 

kaitannya dengan emosi, banyak sekali peran yang ditimbulkan dari emosi 

itu sendiri. Penelitian Manizar mengungkapkan setidaknya ada tujuh 

fungsi emosi bagi manusia antara lain; menimbulkan respon otomatis 

sebagai persiapan menghadapi krisis, menyesuaikan reaksi dengan kondisi 

khusus, memotivasi tindakan yang ditujukan untuk tujuan tertentu, 

mengomunikasikan pesan pada orang lain, meningkatkan ikatan sosial, 

mempengaruhi memori dan evaluasi, dan meningkatkan daya ingat 

terhadap memori tertentu.
4
 

Selain itu, emosi memiliki kemampuan untuk memengaruhi 

aktivitas otak. Motivasi dapat mempengaruhi sistem limbik otak manusia. 

Otak mamalia, yang merupakan bagian dari sistem limbik, memiliki 

potensi-potensi yang saling terkait dengan fungsi-fungsi emosional dan 

kognitif. Dengan kata lain, pada wilayah tersebut disimpan perasaan dan 

ingatan yang dimanfaatkan oleh manusia. Wilayah ini juga memiliki 

tanggung jawab terhadap ritme tubuh manusia, seperti pola tidur, tekanan 

                                                 
3 Amanullah, “Mekanisme Pengendalian Emosi Dalam Bimbingan Dan Konseling.” 
4 Ely Manizar HM, “Mengelola Kecerdasan Emosi,” Tadrib II, no. 2 (2016): 1–16. 
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darah, denyut jantung, metabolisme, kekebalan tubuh, gairah seksual, dan 

aspek lainnya. Mengingat bahwa emosi manusia dapat mempengaruhi 

perubahan tubuh secara menyeluruh, menjaga agar emosi tetap positif 

menjadi sangat penting bagi kesejahteraan manusia.
5
 

Lebih lanjut penelitian milik Jannati turut menjelaskan bahwa 

kemarahan sebenarnya adalah sebuah mekanisme pertahanan diri yang 

digunakan manusia untuk mencapai keinginan mereka. Selain itu, 

kemarahan juga dapat digunakan sebagai cara untuk melindungi diri. 

Seseorang secara sadar maupun tidak memilih untuk merespon dengan 

kemarahan terhadap orang lain dengan tujuan untuk mencegah penerimaan 

hal yang tidak diinginkan dari orang lain. Kemarahan juga bisa digunakan 

oleh seseorang maupun kelompok sebagai alat untuk membela agama, 

khususnya ketika ada penistaan atau penghinaan terhadap suatu agama 

tertentu.
6
 Itulah sebabnya individu perlu memahami adanya emosi 

diciptakan sebagai salah satu aspek yang harus diperhatikan, karena 

berhubungan dengan bagaimana ia merespon sesuatu yang terjadi dalam 

kehidupan sehari-hari. 

Dari beberapa penjelasan sebelumnya menunjukkan bahwa emosi 

negatif termasuk rasa marah bukanlah sesuatu yang buruk secara mutlak. 

Suatu kemarahan bisa menjadi positif apabila bisa diarahkan kepada 

                                                 
5 Abdul Razak and Rusdiana, “Pengaruh Pelatihan Motivasi Berbasis Otak Terhadap 

Kekuatan Limbik, Abilitas, Kreatifitas, Dan Kemauan Siswa,” BioCONCETTA 1, no. 2 (2015): 89, 

http://www.nber.org/papers/w16019. 
6 Zhila Jannati and Muhammad Randicha Hamandia, “Konseling Kelompok Berbasis 

Hadits Untuk Mengatasi Emosi Marah Mahasiswa,” Bulletin of Counseling and Psychotherapy 3, 

no. 1 (2021): 1–9, https://doi.org/10.51214/bocp.v3i1.76. 
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tempat dan perlakuan yang tepat. Oleh karena itu pentingnya pengendalian 

emosi terutama rasa marah agar tidak menimbulkan hal-hal yang 

merugikan. Lebih lagi masalah emosional yang tidak dapat teratasi akan 

menjadi penyebab seseorang bisa jatuh sakit. Karena faktor psikis dapat 

menyebabkan seseorang mengalami penyakit tertentu yang  dapat 

mengganggu kesehatannya.
7
 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis lebih jauh kaitannya 

dengan peran pengelolaan rasa marah dalam kehidupan individu. 

Penelitian dilakukan dengan menganalisis tinjauan pustaka dari artikel 

yang berkaitan dengan tema, selanjutnya dilakukan proses menghimpun 

terhadap rekomendasi pendekatan mengenai pengelolaan rasa marah. 

Penelitian ini penting dilakukan karena belum ditemukan tinjauan literatur 

dari penelitian sebelumnya yang mengkaji pengelolaan rasa marah secara 

meluas. Penelitian yang ada masih bersifat temuan-temuan yang terpisah, 

diperlukan penelitian secara ilmiah dalam rangka menghimpun berbagai 

macam pendekatan dan strategi dalam mengelola rasa marah. Terlebih 

penelitian ini tidak hanya berfokus pada permasalahan pengelolaan rasa 

marah di Indonesia saja melainkan di beberapa negara dunia. Sehingga 

bisa menjadi refrensi penanganan dengan cakupan pendekatan yang lebih 

luas.  

 

                                                 
7 Witrin Gamayanti and Ila Nurlaila Hidayat, “Marah Dan Kualitas Hidup Orang Yang 

Mengalami Psikosomatik,” Jurnal Psikologi 18, no. 2 (2019): 177, 

https://doi.org/10.14710/jp.18.2.177-186. 
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B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan informasi sebelumnya, Rumusan masalah dalam 

penelitian ini adalah: 

1. Bagaimana gambaran terkini dari penelitian mengenai pengelolaan 

rasa marah yang dapat ditemukan dalam literatur ilmiah? 

2. Apa saja pendekatan atau strategi dalam mengelola rasa marah 

berdasarkan literatur yang ditemukan? 

C. Tujuan dan Signifikansi Penelitian 

1. Tujuan 

Dengan mengacu pada fokus penelitian yang diangkat, tujuan dari 

penelitian ini adalah sebagai berikut: 

a. Untuk memaparkan profil penelitian terbaru mengenai 

pengelolaan rasa marah dalam literatur ilmiah. 

b. Untuk mengungkapkan pendekatan atau strategi dalam 

mengelola rasa marah berdasarkan literatur yang ditemukan. 

2. Signifikansi Penelitian 

Adapun signifikansi dari penelitian ini adalah sebagai berikut: 

a. Dapat mengetahui secara jelas mengenai profil penelitian terbaru 

mengenai pengelolaan rasa marah dalam berbagai literatur ilmiah. 

b. Dapat mengetahui pendekatan atau strategi apa saja yang 

digunakan dalam mengelola rasa marah berdasarkan literatur yang 

ditemukan.  
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D. Kajian Pustaka 

Berdasarkan penelusuran studi terdahulu, peneliti menemukan 

beberapa tulisan yang memiliki keterkaitan dengan tema pengelolaan rasa 

marah  seseorang. Adapun kajian-kajian sebelumnya melakukan analisis 

terhadap pengelolaan emosi marah yang dipandang melalui berbagai 

perspektif dan teoritis sebagai bahan landasan mereka. 

Dalam bagian pertama penulis menemukan adanya diskusi 

mengenai konsepsi emosi marah. Bahwa konsepsi emosi marah ini dan 

pengekspresiannya terutama dalam masyarakat Indonesia mengalami 

perbedaan dan memiliki aturannya kekhasan masing-masing.
8
 Istilah 

penyebutan untuk marah juga bervariasi, misalnya saja dalam Bahasa 

Minangkabau menyebutkan emosi marah seperti berang, bangih, dan 

marabo. Juga terkait dengan analogi yang menunjukkan kesamaan sifat, 

seperti kemarahan dengan cairan panas mendidih, kemarahan dengan rasa 

sakit fisik seperti darah yang memancar, serta terkait dengan gejolak emosi 

yang mempengaruhi fungsi internal seperti sesak napas.
9
 Dalam sudut 

pandang lain mengenai emosi marah ini juga dijelaskan dalam Al Quran 

terdapat deskripsi tentang ekspresi kemarahan melalui ekspresi wajah, 

perkataan, tindakan, keadaan diam (kemarahan batiniah), kemarahan 

                                                 
8 Mochamad Sulaiman Zuhdi and Fathul Lubabin Nuqul, “Konsepsi Emosi Marah Dalam 

Perspektif Budaya Di Indonesia: Sebuah Pendekatan Indigenous Psychology,” Jurnal Psikologi 

18, no. 1 (2022): 51, https://doi.org/10.24014/jp.v18i1.14680. 
9 Yusrita Yanti, “Emosi Marah Dalam Bahasa Minangkabau,” Jurnal KATA 2, no. 1 (2018): 

66, https://doi.org/10.22216/jk.v2i1.3192. 
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terhadap penindasan, serta kemarahan terkait dengan ketidakpenuhan 

keinginan.
10

 

Kemudian studi milik Hayati memberikan pandangan mengenai 

urgensi pengelolaan rasa marah. Diketahui bahwa ketika emosi marah 

tidak dikelola dengan efektif atau tidak terkontrol sepenuhnya, itu dapat 

berpotensi menyebabkan perilaku agresif dari individu yang 

merasakannya.
11

 Jika emosi marah tidak diatur dengan baik atau tidak 

dikendalikan sepenuhnya, ini bisa mengakibatkan timbulnya perilaku 

agresif dari orang yang mengalaminya. Tidak hanya itu, hal tersebut juga 

dapat mengganggu proses kegiatan sehari-hari, merusak hubungan antar 

individu, dan berdampak negatif pada kesejahteraan psikologis manusia.
12

 

Selanjutnya telah ditemukan beberapa kajian yang membahas 

bagaimana cara pengelolaan rasa marah. Setidaknya ada sebanyak 18 

pendekatan teknik atau cara dalam temuan penulis yang sudah dijelaskan 

diatas. Namun tentu saja dalam mengakomodir berbagai permasalahan 

serta latar belakang setiap individu diperlukan pembaruan dan temuan-

temuan terbaru yang lebih komperehensif untuk menyelesaikan berbagai 

permasalahan terkait. Dalam konteks ini yakni pengelolaan emosi marah 

seseorang. 

                                                 
10 Miftah Ulya, “Konstruk Emosi Marah Perspektif Al-Qur’an,” El-’Umdah 3, no. 1 (2020): 

23–46, https://doi.org/10.20414/el-umdah.v3i1.2152. 
11 Rini Hayati and Syaiful Indra, “Hubungan Marah Dengan Perilaku Agresif Pada 

Remaja,” JURNAL EDUKASI: Jurnal Bimbingan Konseling 4, no. 1 (2018): 67, 

https://doi.org/10.22373/je.v4i1.3523. 
12 Hayati and Indra. 
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Beberapa penelitian diatas merupakan kajian yang relevan dengan 

tulisan yang akan penulis lakukan, namun sudah barang tentu dalam 

rangka menghindari kesamaan serta berupaya mencari kebaruan 

penelitian, penulis memiliki fokus tersendiri yang belum dikaji 

sebelumnya. Apabila pada studi sebelumya banyak membahas mengenai 

konsepsi marah dalam berbagai daerah, urgensi, dan macam-macam teknik 

serta pendekatan untuk mengelola rasa marah, akan tetapi sebagian besar 

masih berupa formula-formula yang terpisah. Ditambah belum terlalu 

mewakili keragaman individu secara luas baik dari latarbelakang agama, 

budaya, serta permasalahan yang dialami. 

Penelitian ini akan mencoba mengungkapkan kembali bagaimana 

perspektif Psikologi modern dan Islam melalui literatur-litertur yang 

tersedia dalam melakukan pengelolaan rasa marah. Serta mengetahui 

persamaan dan perbedaan pendekatan yang dilakukan sehingga bisa 

menjadi referensi yang lebih komperehensif dan holistik bagi individu. 

E. Sistematika Pembahasan 

Sistematika pembahasan dalam penelitian ini dirancang untuk 

membantu penulis dalam menyajikan hasil penelitian dan memudahkan 

pembaca dalam memahami isi penelitian dengan jelas. Penulis membagi 

penelitian ini menjadi lima bab dengan penjelasan masing-masing sebagai 

berikut: 

BAB I: bagian pertama dari penelitian ini berisi pendahuluan yang 

memberikan gambaran komprehensif mengenai latar belakang masalah, 
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rumusan masalah, tujuan, manfaat penelitian, kajian pustaka, dan struktur 

penulisan secara umum. 

BAB II: bagian kedua pada penelitian ini berisi pembahasan 

landasan teori sebagai kerangka konseptual membahas pengelolaan rasa 

marah.  

BAB III: bagian ketiga pada penelitian ini berisi metodologi 

penelitian yang berisi proses pengumpulan data hingga analisis. 

BAB IV: bagian keempat berisi hasil dan pembahasan yang 

menyajikan hasil mengenai kajian terhadap literatur-literatur pengelolaan 

rasa marah. 

BAB V : Bab ini mengulas mengenai rangkuman dan rekomendasi 

dari hasil penelitian yang telah dilakukan. 
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BAB V 

PENUTUP 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan uraian di atas, dapat ditarik kesimpulan bahwa 

gambaran terkini dari penelitian mengenai rasa marah dalam berbagai 

literatur ilmiah, menunjukkan keberhasilan berbagai teknik dan program 

edukasi dalam mengurangi kemarahan pada berbagai kelompok. 

Pengelolaan emosi marah yang efektif memiliki dampak positif terhadap 

respons emosional yang terkendali, peningkatan keterampilan pemecahan 

masalah, hubungan interpersonal yang lebih sehat, serta kesejahteraan 

mental dan fisik yang lebih baik.  

Namun pada literatur yang ditemukan saat ini, penelitian mengenai 

pengelolaan emosi marah berbasis Islam masih terbilang minim. Meskipun 

telah ada beberapa studi yang menyentuh topik ini, namun terdapat ruang 

yang luas untuk penelitian lebih lanjut yang memperdalam penggunaan 

prinsip-prinsip Islam dalam mengelola rasa marah.  

Berbagai literatur yang ditemukan menunjukkan bahwa terdapat 

beragam pendekatan efektif dalam mengurangi kemarahan. Hal ini 

meliputi teknik perilaku kognitif, program yoga, serta pendekatan khusus 

seperti terapi berorientasi solusi dan pendekatan komunikasi Islami. 

Pentingnya faktor-faktor seperti kepemimpinan, budaya organisasi, dan 

adaptasi turut memengaruhi bagaimana berbagai kelompok, seperti remaja, 

pasien dengan gangguan bipolar, hingga veteran perang dengan PTSD, 

mengelola amarah mereka. Manfaat pengelolaan amarah juga dapat dilihat 
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pada individu dengan kondisi khusus seperti HIV atau Sindrom Jantung. 

Dari literatur tersebut, tergambar bahwa pendekatan yang bervariasi 

dibutuhkan untuk membantu berbagai kelompok dalam mengelola emosi 

marah dengan efektif. 

B. Saran 

1. Bagi Pembaca Secara Umum 

Berdasarkan temuan riset, penting bagi pembaca untuk 

meningkatkan kesadaran akan pentingnya pengelolaan emosi marah 

dalam kehidupan sehari-hari. Pembaca dapat mengambil manfaat dari 

berbagai teknik yang telah terbukti efektif dalam mengurangi 

kemarahan, seperti teknik perilaku kognitif, program yoga, dan 

pendekatan psikoedukasi. Disarankan bagi pembaca untuk aktif 

mencari informasi lebih lanjut mengenai strategi dan pendekatan yang 

sesuai dengan kebutuhan individu mereka guna meningkatkan 

keterampilan pengelolaan emosi yang lebih baik. 

2. Bagi Peneliti Selanjutnya  

Peneliti berikutnya dapat memperluas penelitian ini dengan 

memfokuskan pada aspek-aspek tertentu yang belum tercakup, seperti 

pengaruh budaya spesifik terhadap pengelolaan emosi marah atau 

pengembangan metode baru yang lebih inovatif dan dapat diakses oleh 

berbagai kelompok masyarakat.  

Selain itu, diperlukan lebih banyak penelitian yang merangkul 

dimensi agama Islam dalam konteks manajemen emosi untuk 



52 

 

 

 

memberikan pemahaman yang lebih mendalam serta pendekatan yang 

beragam dalam membantu individu dari latar belakang yang berbeda.  
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